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છપાવી પ્રસિદ્ધ કરનારઃ- 
બાલુભાઈ ડ્સનદાસ નારણુદાસ ખુડસેલર 
નાણાવટ--જઅઆુરત 
છાપનારેઃ-- 


નારાયણુરાવ લક્ષ્મણુરાવ નીડમ 
શ્રી “શકુર” પ્રીન્ટીંગ પ્રેસ, ચોટાખ્રીજ--સુરત 


મૅસ્તાવના 


પહેલી આજૃતિ 


છેકરાએની પ્રાથમિક શાળામાં આરીગ્યવિજ્ઞાનનેો વિષય દરેક 
નીચલા ધોરણુમાં છૂટાછૂટા પાહે। માંથી પરોક્ષ રીતે શિખવાય છે. 
ચાલુ ગુજરાતી વાંચનમાળામાં તેમાં શિખવવાનેો અભ્યાસકમ 
જરૂરજેગોા ગોઠવેલે છે. અજ્યાસકમનું પ્રમાણુ પહેલાં ત્રણુ ધોરણુ 
કરતાં ચોથા ધેરણુથી તે સાતમા ધોરણુ સુધીમાં વિશ્દેષ છે. છેલ્લા 
ધોરણુ।!માં આ વિષય પ્રત્યક્ષ રીતે અને વળી ભારપૂર્વક શિખવાય 
છે; ને કે ફેરન્યાત વિષય તરીકે તો તે છદ, સાતમા ધોરણુ અને 
વર્નાકયુલર ફાઇનલ વગ માદેજ છે. તેમાં સમાવેશ થતાં આરેગ્ય 
સરક્ષણુશાસ્ર વિષેના તમામ પાઠેને લગતા ઝુદ્દા ઉપર કેટલેક 
જરૂરી ઉમેરો કરી એકરૂપમાં તે વિષે વિગતવાર જ્ઞાન છોકરાઓને 
અનુકૂળ શલીએ મળે એ ઇચ્છાથી દોરવાઈ આ પુસ્તક ચેજ્યું છે. 
અભ્યાસકમમાં આવી જતે કે!ઈપણુ મુદ્દો છેડી દેવામાં આવ્યો 
નયી; ઉપરાંત, આ લઘુ પુસ્તક વિઘાર્થીએ અને શિક્ષકોને પૂરતી 
રીતે ઉપયોગી થઈ પડે એવી ગોઠવણુ તેમાં રાખી છે. ગામઠી કે 
શહેરી નિશાળોમાં માત્ર ગુજરાતી ધોરણ ભણી અભ્યાસ છેડી 
દઈ પધ'ે વળગતા છેકરાઓને શરીરરચના અને આરરેિગ્યરક્ષણુનું 
ચોગ્ય જ્ઞાન મળી રહે એવો ઉદદશ પણુ આ લધુ પુસ્તક લખતાં 
રાખ્યો છે. હું આશા રાખુ' ષું કે તે સર્વ કોઇને ઉપયોગી થઈ પડશે. 


“પહેહ્ું સુખ તે જાતે નર્યા? અને “હુઝાર નઆમત યક 
તડુરસ્તી' એ જગજાહેર સૂત્રો છે. ત'દુરસ્તી વગર કેઈ પણુ 


ર 


પ્રકારનું સુખ ભોગવાતું નથી. ત'દુરસ્ત માણુસ સારો અભ્યાસ કરી 
શકે છે, ખાવાની દરેક વસ્તુ ખાઈ શકે છે, મિત્રેના સમાગમમાં 
આનંદ ભોગવી કાકે છે, પૅસાથી મળતાં સુખનો ઉપયોગ પામુ કરી 
શકે છ, અને ધાર તા પ્રભુ ભકિતયૅ તેજ કરી શકે છ. આ કારણે. 
શરીર કૈમ તદુરસ1 રાખવું એ #ણુવાની રેક મનૃષ્યની ૫૨% છે. 
ગ વિષેનું સાન હરેક છેકરાન હાય તા ત પાતના ગામ અન શહરની 
ઝખાકારી વધારવામાં ચે'કકલ મદરગાર થઇ પડે. આ હેતુ બર લાવવા 
આ લઘુ પુસ્તક અમુક અશે ઉપવાગી ચઇ પડે અવી આશા છે. 

કારીર રચના વિષે જેટલાં બન તેટલાં ચિત્ર આ પુસ્તકમાં 
મૂક્યાં છે. ત વડે વિષય જાન વધારે ૨૫૪ કરવાના ઇરાદા છે. 
વળી જરૂર જેમાં કેટલાંક અન્ય ચિતા આપવામાં આવ્યાં છે તે 
પણુ ઉપયોગી નિવડશે અડ આ સેખકની માન્યતા છે. 

તમ છતાં જે કઇક ખામી આ પુસ્તકમાં માયૃમ પડે તો 
તે વિધ વાંચક લેખકને ખખભર શોકલથો તા તેના 1વચારપૂર્વક 
સ્વીકાર કરી ભીજી આવૃતિમાં સુષારે। કરવામાં આવરે. 


તા? ૧૫ ર્‌મુઆરી ૧૯૨૫ | ફૂતિલાલ ચુનીલાલ દિવાન 
ગોપીપુરા--સુરત 





ક્ેરસતાવના 
આવૃતિ ત્રીજી 


આ ઓવૃતિમાં કેટલાક પ્રશ્નો ઉમેર્યા છે. આશા છે કે વે. 
પૂરતી રીતે મદદકર્તા નિવડશે. 


તા૦ ૧૫ જાન્યુઆરી ૧૯૩૦ | 
સુંબઈ રતિલાલ ચુનીલાલ દિવાન 


અનુક્રમણિકા 


ભાગ ૧ 
શરીર રચના 
૧ હાડકાં ૧-૪ ૪ ર્રેક્સાં ૨૦-૨૧ 
૨ સાંધા પ-૬ 4૮ અવાજ પેઢી ૨૧-૨૨ 
૩ સ્નાયુ ૭-૮ લ૯ લેહી ૨૨-૨૩ 
૪ મગજ અને ર્તાનતંતુ ૮-૧૩ ૧૦ દાંતની જાત અને તેની 
પ જ્ઞાનેન્દ્રિયો ૧૩-૧૭ રચના ૨૪-૨૫ 
૬ દૃદય અને લોહીનું ફરવું ૧૭-૨૦ ૧૧ જઠર, કલેજું, આંતરડાં 
વગેરે ૨૬-૩૨ 
ભાગ ૨ 
આરેગ્યવિજ્ઞાન 
૧ હૅવા ૩૩-૩૯ 4૮ ધર સ્વચ્છતા ૮૧-૮૯ 
૨ પ્રકાશ ૪૦-૪૨ ૯ આરેગ્ય [|નેયમ ૮૯-૯૩ 
૩ પાણી ૪૨-૪૮ ૧૦ અકસ્માત અને તાત્કાલિક 
૪ ખોરાક ૪૯-૫૬ ઉપાય ૯૩-૧૦૫ 
પ કસરત ૫૬-૬૨ 1૧૧ કેટલાક રોગ અને તેનો 
૬ શારીરિક શમાં અટકાવ ૧૦૫-૧૨૨ 
૬૨-૭૭ 
માનસિક સ્વચ્છતા ૧૨ પ્રશ્નો ૧૨૩-૧૨૫ 


છ કપડાં અને તેની સ્વચ્છતા ૭૭-૮૧ 


લૂ... નન” તમ 


આશેગ્યપ્રકારશ 
“નના પુુઇઇઇન 
ભાગ વલે 
( શરીરની રચના ) 
શરીર 


આપણું શરીર હાડકાં, માંસ અને લોહી મળી બનેલું છે. 
હાડપિજરને ઈશ્વરે નાના મોટા સ્તાયુ એટલે માંસના લેચાવડે 
શણુગારેલું છે. તે બધાને ચામડી વડે હાંકી દેવામાં આવ્યા છે. ડોઝુ', 
ષડ અને હાથ પગ અગત્યના અવયવે છે.તેમની અદર ખીના ઘણા 
ઉપયોગી ભાગ આવી રહેલા છે. વળી, શરીરમાં કેટલીક નાની નસે 
છે. તેમાં થઈ લોહી આખા શરીરમાં ફર્યાંજ કરે છે. ઉપરાંત, આ 
શરીરમાં કેટલીક ઇંદ્રિયો છે. તેમની સાથે સાથે જ્તાતતતુએ પણુ 
આખા શરીરમાં ફેલાઇ રહેલા છે. તેએ માણુસને બહું ઉપયોગી 
છે. ખરે, મનુષ્યના શરીરને રક્તે રક્તે અભ્યાસ કરવામાં ખડું 
બાન પડે છે. 

૧ 





(આકૃતિ ૧) 


હાડેપિ'જર 


ક 


 છહાડેપિ'જર % 

હાડેપિ'જરસાં સાથી ઉપરનો ભાગ બોપરીનોા છે. તેની 
સાથે, જડખાં અને દાંત છે. તે નીચે હાંસડીનું હાડમુ' એક ખભાથી 
બજા ખભા સુષી જય છે. તેની સાથે ખભાનાં હાડકાં છે. ત્યાં હાથનાં 
હાંડકાં નડાયલાં છે. હાથના ઉપલા ભાગનું હાડમુ', નીચલા ભાગનાં 
હાડકાં, કાંડાંનાં હાડકાં, ડુથેલીનાં હાડકાં અને આંગળી અને અગુ- 
ઠાનાં હાડકાં એટલાં હાડકાં હાથને લગતાં છે. ખભાની અને હાંસ- 
ડીની નીચે છાતીનાં હાડકાં, પાંસળીઓ, પાછળથી કરોડ, નીચેથી 
બસ્તીનાં અગર નિત'ખનાં હાડકાં, તે નીચે જાગ, ઘુ'ટણુ અને પગનાં 
હાડકાં એમ મળી આખા શરીરમાં ખસે કરતાં પણુ વધારે હાડકાં છે. 


હાડેકા 

તમારા શરીરવું કોઇ હાડકું તમે દાબી નનેશો તો ઘણું સખ્ત 
લાગશે. શરીરમાં એવી સખ્ત વસ્તુની 
હાડકાંની મજબુતી ખાસ જર્‌ર છે. વજનમાં ખહુ ભારે પણુ 
નહિ અને ઘણી સખ્ત વસ્તુએ કરતાંયે 
વિશેષ સખ્ત હોય એવાં હાડકાં મુદરતે મનુષ્યને ખાસ હેતુસર 
અફ્ષેલાં છે. બાળક વારંવાર પડી જાય છે ત્યારે કવચિતજ તેવું હાડકું 
તૂઝે છે. માણુસ પણુ અકસ્માતથી પડી જાય છે તે વખતે કોઇ વખતે 
હાડઝુ શાંગે છે અને કેઈ વખત નથી પણુ ભાંગતું. ને હાડકાં 
મજબુત નહેત તો વારવાર તે તૂટી જાત અને મનુષ્યને દુ:ખ 
ભોગવવું પડત. આ કારણુને લીધે શરીરમાં હાડકાં ખટુ મજબુત 
_ભનાવેલાં છે. સારામાં સારા પત્થર કરતાં તે ખાવીસગણાં મજખુત 
છે. પોલાદ કરતાં ચારગણા હલકાં છે. હાડકાં આવી રીતે મજબુત 

છોવાથી શરીરને વાર્વારે ઈજા થતી નથી. 


% ( શિક્ષકે આમકૃતિમાંથી હાડકાંની ખઆળખ આપવી. ) 


હે 


આપણા શરીરમાં કેટલાંક હાડકાં 
પોલાં છે અને કેટલાંક નણકર 
હાડકાનુ' છે. જ્યારે તમે નદીના ભાઠા 
પોલ્ઞાણુ માં ફરવા જાએ છે! ત્યારે 
ત્યાં ધણી વખત બળદ, ગા્‌ય, 
ઘાડા કે પક્ષીના હાડકાં પડેલાં જેઈ શકે 
છે, આમાંનું કોઈ સુકાઇ સ્વચ્છ ખનેલું 
હાડમુ' તમે લેશે! તો તમને તે પાહું માલૂમ 
પડશે. પોાલાં હાડકાં ઉપર વધુ વજન રહી 
શકે છે. તે વધારે મજખુત છે. મકાન 
ખાંધતી વખતે પોલે થાંભલે! તેટલાજ 
વજનના સંગીન થાભલા કરતાં વધારે 
ભજન ખમી શકે છે. તેથી તે મજબુત 
ગણાય છે. તેવી સગવડ મળે તેટલા માટે 
શરીરમાં કેટલાંક હાડકાં પાલાં છે. 
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આટઢલાં બધાં હાડકાં શરીરમાં શા 





કતો ી. જ 
હ સાનો માટે છે એવો સવીલ 
“7 પ ઉપચોાગ તમારા મનમાં થશે. જે 
પ ય. 


(આપૃતિ ર) તે! શરીર વળી શકત નહિ, જુદાં જુદાં , 
હાડકાને લીધ શરીર વળી શકે છે અને હાલી ચાલી શકે છે,ઉ 
હાડકાંને લીધે માંસના લોચા અગર સ્નાયુઓ ઢેકવાઈ રહ્યા છે. વળી, 
હાડકાં રારીરમાં રહેલા કીંમતી ભાગોનું રક્ષણુ કરેછે. દાખલા 
તરીકે, ખોપરી મગજનું, કરોડ કરાડરજકુનું અને પાંસળીઓ 
હુંદયનું અને ફ્રેક્સાંનું રક્ષણુ કરે છે. 


પ્‌ 


સાંધા 

રારીરમાં કેટલાંક હાડકાં એક ખીજાની સાથે સંધાઈ ગયા છે 
કેટલાંક હાડકાંને એક ખીજા ઉપર કરવાની 
જરૂર પડે છે. નત્યાં એક હાડકાને બીજા 
ઉપર ૪ૂરવાતું હેય છે ત્યાં મજાગરારૂપી 
સાંધા હોય છે. તમે જાણુ છે કે બાળક 
અગર પુખ્ત ઉમ્મરતું માણુસ મન્તગરાંને 
લીધે બારણાં સહેલાઈથી ફ્રેરવી શકે છે; 
તેજ રીતે બે હાડકાં વચ્ચેનો મજાગરારૂપી 
સાંધો તેમને ખરાખર ફરવા દે છે. એવાં 
ખે હાડકાંની ગોળ લીસી સપાટી વચ્ચે તેલી 
પદાર્થ થયા કરે છે તેથી હાડકાં ઘસાતાં 
નથી અને ચૂ ચૂ' બોલતાં નથી. દાખલા 
તરીકે, ઘુટણુ, નંગ, કેણણી અને ખભા 
આગળ એવા સાંધા હોય છે કે તેમની 

હીલચાલ તસે સુખેથી કરી શકે! છે. 

ઘુ'ટણુને સાંધે (આકૃતિ ૩) 

વળી ન્યાં સાંધો હૉય છે ત્યાં એક હાડકાથી ખીજા હાડકા 
સુધી એક મજખુત પાટો આવી રહ્યો 
 અસ્થિબંધન હોય છે. તેને અસ્થિબંધન કહે છે. 

વ એ પટો માંસ જેવા રેષાના બનેલે છે 
' તે વળી શકે છે અને ખેંચતાં અગર ખેંચાતાં સહેલાઈથી તૂટી જતે! 
નથી. તેં બડું' મર્જબુત છે. દાખલા તરીકે, ખભાનુ હાડઝુ' ઉપલા 
હોગ્રના હાડકા સાથે એવા અસ્થિખંધનથી જેડાયું છે. જંગ આગળ 








હાથના પ'જાના અસ્થિબ'ધન (આકૃતિ ૪) 
પણુ તેમજ હોય છે. હાથના પંજાના હાડકાં પણુ તેમજ જોડાયલાં 
છે. આવી રીતે શરીરમાં અસ્થિખ'ધન કામ કરી રહ્યા છે. 


હુવે તમે પૂછશે! કે પી હાડકાંને હીલચાલ્ષ કોણુ કરાવે 

છે ? ખરૂં નેતા, તે કામ શરીરમાં રહેલાં 

તત્ત્વ માંસના બનેલા સ્નાય્ુએ અગર માંસ- 

પેશી કરાવે છે. એ સ્તાયુએ માંસના 

લેાચા છે અને ચરખીના રેષાના ખનેલા છે. રબર જેવા હોવાથી 
તેઓને લાંખા હુંકા કરી શકાય છે. ન્યારે તમે તમારા હાથને 


નીચલ્રદેો ભાગ ઉપરના શ્રાચ 
તરફે વાળે છે ત્યારે ઉપદ્ધા 


હાથ ઉપરનો સ્નાયુ સંકેોસા- 
ઇને ઉપસી આવે છે. જ્યારે 


સ્નાયુ વિસ્તાર પામે છે અને 
પથરાઈ જાય છે ત્યારે હાય 


અસલ જેમ હતે તેમ થઇ જાય 
છે. તે સ્નાયુના એક છેડો 
સ્નાયુ (આમૃતિ ૫) ખભા ન્નેડે જોડાયલે। છે અને 
તેનો ખીજે છેડો હાથ સાથે જેડાયલેો છે. તેને ટ્રિસસ્તકૅ સ્નાગુ 
કહે છે. વળી, એક ખીન્ને સ્થાચુ પાછળતા ભાથે 

જરૂરિયાત છે. જેવો દ્વેમસ્તક સ્નાયુ સંકોચાય છે કે તરતજ 
હાથ ઊંચો થાય છે. એટલે પાછળ રહેલે! સ્નાચુ 
લાંબો યાય છે. હાથ પાછે ખભાપરથી લઈ લેતાં પાછલે! શ્નાચ્યુ 
સંકોચાય છે અને આગલે સ્નાયુ લાંબા થાય છે. જ્યાં હાથ, પચ 
અગર ખીજા અવયવો ઊંચા નીચા થાય છે ત્યાં ખે સ્નાયુએ। હોય 

છે. તે એક ખીજાને મદદરૂપ છે. 

જયારે તસે હેસો છે! ત્યારે ચ્ડેરા ઉપરના સ્નાયુએ સંકોચાય 

છે. જ્યારે દિલિગીરીમાં હે છે! ત્યારે સ્નાયુઓ વિસ્તાર પાસે છે. 

સ્નઃચુના પ્રકાર 

આપણા શરીરમાં નાના મોટા મળી પાંચસો સ્નાચુએ છે. 
તેમાંના કેટલાક સ્નાયુ આપણી મરજી 
સજબખુત સ્નાચુએ।નો મુજબ કામ આપે છે અને કેટલાક 
ફાયદેો આપણી મરજી ગ્ુજબ કામ કરતા નથી. 

જે સ્નાયુઓ આપણી મરજી પ્રમાણે વર્વે 

છે તેમાંના કેટલાક સ્નાયુજા હાય, પગ ઉપર આવી રહ્યા છે. જ 





“ 


મરછી મુજ્બ કામ આપતા નથી તે સ્નાયુઓમાં હૃદય, કલેજું , 
જઠરની દિવાલ વગેરેનો સમાવેશ કરી' શકાય છે. ન્યારે સ્નાયુ 
મજખુત હોય છે ત્યારે શરીર પણુ મજખુત થાય છે. કે!ઇ વખતે 
તસે મલ્લ અગર કેઈ કસરતખાજ માણુસને નેયો તો હશે. તેના 
શરીરના સ્તાયુ મજખુત હોવાથી તે કેવો મઝાના દેખાય છે ! 
સ્તાયુની મજબુતીને લીધે તે કુસ્તી કરતાં સહેલાઈથી થાકી જતે 
નથી તેમજ તેના ઉપર પડતા પ્રહાર સહુન કરવા તે લૈયાર હોય છે. 
સગજ 

સ્નાયુઓ હીલચાલ કરવામાં ખપ લાગે છે એ તસે શિખી 
ગયા. હુવે સ્નાયુઓ પાસે હીલચાલ કે।ણુ કરાવે છે અને તેએ કેના 
કાબુમાં છે તેની તપાસ કરીએ. ઘણા સ્થાયુઓ ઉપર મગજને। કાખુ છે. 
મગજને નુકસાન ન થાય તેટલા માટે પ્રજ્ુએ તે ખોપરીમાં મૂક્યું છે. 





સમજ (આપૃતિ ૬ ) 


ટટ 


મ મગજ ઘણી પોચી વસ્તુનું બનેલું છે. તેના રગ ક'ઈક સફેદ 
જાને કઇક પીળો છે. તેના ઉપર 'ગડીએ હોય છે. તેનું વજન દરેક 
સમાણુસમાં પોતાનાં શરીરના, 'વજનને *ચાળીસમેો ભાગ થાય છે. 
સે સગજને સહેજ આચકે પહોંચે તો નુકસાન થાય છે. એ મગજ 
વડે તમે સાર્‌ નરસું પારખી શકે] છે, વાંચો છે તે યાદ રાખી 
શકે છે, અને તેના ઉપર વિચાર કરી શકે છે. ઉપરાંત, હ્0ાલચાલ 
કરવાના હકમેો। પણુ સ્નાયુઓને તે જ્ઞાનત'તુ મારફત મોકલે છે. 

એ મગજના મુખ્ય બે ભાગ છે. તેમાં એક સો।ટું' સગજ 
ગણાય છે અને ખીજી નાનુ' સગજ કહેવાય છે. 

વળી, બોચી ઉપરથી પણુ એક જાડો પહેળે મ જ્જાત તુ છે, 
તે નાના મગજની બે ક્‌ટને નેડે છે. તેની નીચે એક લાંબો જાડો 


મજ્જાત'તુ છે તને! ઉપલ્ષે છેડો -નાના મગજ સાથે અને નીચલે! 
છેડા કરોડરન્જા સાથે ન્નેડાયલે। છે. 


સોઢટુ' સગજ નાનાં કરતાં આઠગણું છે. મોટા મગજમાં ખુદ્ધિ, 
ઈચ્છા અને વિચારતું સ્થાન છે. જેમ માણુસ બુદ્ધિશાળી તેમ તેમાં 
ઘણી ગડીએઓ છાય છે. મૂખ માણુસના મગજમાં થોડી ગડીએઓ 
હેય છે. સસલાંનાં મગજમાં ગડી નથી, પણુ વાંદરાંનાં મગજમાં 
પુષ્કળ ગડીઓ છે. એટલે સસલું મૂર્ખ છે, પણુ વાંદરા હોશિયાર છે. 
સેો।ંટા મગજને નુકસાન થાય તે। માણુસ મરી જાય અગર ગાંડો થાય. 

નાનું સગજ મોટા મગજની નીચે, પણુ કંઈક બાજુએથી 
છે. એનું કામ સ્નોયુએ ઉપર કાખુ રાખવાનુ છે. તે હરવા, ફેશવામાં 
મદદરૂપ છે. 'એને ઈજા થાય છે ત્યારે માણુસ સીધો ઉભે રહી 
શષતોજ નથી. તે તેનું સમતોલપણું ગુમાવે છે. 

ખાચી ઉપરનો મજ્જાત'તુ જાડો અને પહે।ળે। હોય છે. તેનું 


જામ 'નાના મગજની બે ફાટને સાંધવાનું છે. તે “પૂલ! કહેવાય છે. 
તેની નીચે એક મનન્‍જાત'તુ છે તેમાં કરેોડરજ્નતુનાો ઉપલો છેડો છે 


૧૦ 
લાંબે અને જાડો મક્જાતંતુ. આ 


ન ન રા મજ્જાતતુ નાના મગજ અને કરોડને 
ર જોડે છે. તે દોઢ ઈચ લાંબા અને 
હં અડધો ઇંચ પહેળે છે. એને હદય 


અને ફરેક્સાં સાથે ધાડો સબધ છે. 


જે એને સહેજ ઈજા થાય તે! મરણ 
થાય છે. તેથી કોઈ પણુ માણુસને 


બ્રોચી ઉપરથી મૂક્કો મારવે। નહિ. 
મગજની સાથે છેડેથી કરેડ- 
૨જ૨તુ જોડાયલી છે. તે આપણી આં- 
ગળી જેટલી જાડી છે અને તે ઠેઠ 
નિત'બ સુધી પહોંચે છે. ત્યાંથી જ્તાન- 
ત'તુઓ શરીરના બધા ભાગે પહેાંચે 
છે. આ ભાગને નુકસાન પહાંચે તો 
માણુસનું અગ જુઠું પડી નય છે. 
જો કૅરોડરજ્જ્વુ અમુક જગાએથી 
કપાઈ જાય તો તેની નીચેનો શરીરને 
બધે। ભાગ હાલીચાલ્લી શકતે! નથી.તેમજ 
ત્યાં કોઇ પણુ' જાતની લાગણી થતી નથી. 
કૅરોડરજ્જુનું રક્ષણ કરોહે 
સ્તભ વડે થાય છે. આ કરોડસ્ત'શ 
પીઠની વચ્ચે છે. તમે ત્યાં હાથ ડ્રેર- 
વશે! તે! ગરદનથી કમ્મસના નીચલા 
શાગ સુધી કઈક હેકાઢેકા જેવું સખ્ત' 
કરોપસ્તસ અને વન (આમૃતિ ૭) 





"કના ફક્‌ા૬કા -- 


ૂ--- કમરના હાક ----ઝખ. 
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તમને લાગશે. એજ ફૅરેોડુ છે અને તે તેત્રીસ નાનાં હોાડમાંની 
બનેલી છે. જેમ દોરાની ફીરકીઓને એક ઉપર એક ગોઠવીએ તેમ 
તેએ ગોઠવાયલાં છે. દરેક હાડકાની નીચે ચરબીવાળે। પદાર્થ હોય 
છે; તેથી આપણે ગસે તેમ વાંકા વળીએ છીએ ત્યારે જરાચે આપ- 
ણુને ખૂંચતું નથી. એ હાડકાં પોલાં છે અને તેમાં થઈ રજુ (દોરી) 
અગર મગજનો પૂછડીઆ આકારનો એ ભાગ પસાર થાય છે. કરોડ 
રજજુને નુકસાન ન પહોંચે તેટલાજ માટે ઈશ્વરે તેનું રક્ષણુ કરોડ 
સ્તભમાં તેને ગેઠવી કર્યું છે. 
જ્ાનતતુ 
મગજ આપણા શરીરના જુદા જુદા અવયવે। પાસ કેવી રીતે 
કામ કરાવી શકે છે તે હવે તપાસવું નેઇએ. કેઈ છેકર્‌ો તમને 
અડકે છે તે મગજને તે વિષે તરત ખખર પડી જાય છે. આપણા 
શરીરમાં એ બધી ખખર ઇંદ્રિચે। દ્વારા સ્ાનત'તુ વડે પડે છે. સ્ાનત'તુ 
શરીરમાં સદેશા લાવવા લઈ જવાનું કામ કરે છે. તે એક જાતની 
તાર ઓફીસના તાર જેવા છે. જેમ વિદ્યતના ખળથી સેક શહેરથી 
બીજે રાહેર તાર મારકૂત ખબર પહોંચાડાય છે તેમ મગજના 
બળથી તારરૂપી જ્તાનતતુ વડે સદ્દેશા મગજ સુધી આવે છે અને 
સ્યાંથી સદેશા પાછા બહાર લઈ જવામાં આવે છે. 
આવા સ દેશા લઈ જનારા જ્તાનત/તુ બે પ્રકારના છે. એક જાતના 
સ્ાનતતુ સ'દેશા મગજ પાસેથી લઈ જ૪ 
જ્ઞાનત'તુના પ્રકાર બહાર મોકલી આપે છે, અને બીજી 
જાતના ત્તાનતતતુ ખહારથી મગજ સુખી 
સદેશા પહોંચાડવાનું કામ કરે છે. આ કામ બહું જલદી થઈ જાય 
છે. સ્રાનતતુ એક સેકડમાં ૧૩૦ વાર લાંબે સ દેશે। લઇ જઈ શકે છે. 
આપણું શરીર પાંચ છ ષ્રુટ લાંબું હોય છે એટલે ર્રાનત'તુ એકજ 












(આમૃતિ ૮) 


જાનતતુ 


ન 
સેક'ડમાં'જટલીવાર સ'દેશા લછું જવાનું તેમ લાવવાનું" કામ કરે છે 
'તે તમને સહુજ સમન્નશે. 
' તમાંરા હાથ ઉપ૨ માંખી બેસતાંની સાથે સૅદેશે। ' પહાંચાડ- 
નારા ર્ાનતંતુ તેમના છેડા ચામડીને અડી રહેલા હોવાથી મગજને 
તે વિષે ખખર પહોંચાડે છે. મગજ સંદેશા! ખહાર લઈ જનારા 
“જ્ઞાનતંતુને એકદમ હકમ કરે છે કે હાથ વડે માંખીને ઉરાડી મૂકે; 
'એટલે તમારા હાથે માંખીને તમે ઉરાડી મૂકે છે... આ .પ્રમાણે 
કામ થયાંજ કરે છે. આ સર્વ જ્તાનતંતુના એક છેડા મગજ ગને 
કરોડરજ્જુની સાથે જેડાએલા છે અને બીન છેડા ચ!મડીની 
અડોઅડ આવી રહેલા છે. ચિત્ર તૃપાસશે। તો માલુમ પડશે કે 
, શરીરમાં અસંખ્ય ર્રાનતંતુ છે. તેએ શરીરમાં કેવી રીતે પથરાયલા 
છે તે પણુ તમે તેમાં નજર કરે સમજી શકશે. 
એ જ્ઞાનતંતુ ન હોય તો! કોઈ પણુ કામ કરતાં મુશ્કેલી ખહુ 
નડશે, વખત પણુ ઘણુ! લાગશે અને તેને 
જ્ઞાનત'તુ--- પરિણામે પૂરતો આનદ પણુ નહિ મળે. 
_અદ્‌્ભ્રુત બક્ષિશ જલદીથી સહેલાઈથી જ્ઞાનતંતુ વડે આપણાં 
કામો થાય છે એટલે આપણને બેહદ સ'તેોષ 
થાય છે; પણુ, સાનત'તુની ગેરહાજરી હોત તો જીદગી ક'ટાળા ભરેલી 
લાગત. સહાન પ્રજીુ આપણા ઉપર કેટલે મહેરબાન છે તેને 
ખ્યાલ તેની આવી રચનાથી કેને આવ્યા વિના ન રહે? 
જ્ઞાનેન્દ્રિયો 
આપણી આસપાસની વસ્તુઓતું સાન આપણુને ઇંદ્રિચે 
, હદ્વારા થાય છે. જેમ કારીગરને તેનાં 
ન્‍ ઇદ્રિચો-- ઓજારો ખપ લાગે છે તેમ આપણુને 
શરીરની બારીએ! ઇંદ્રિયો ,ખપ, લાગે છે. સર્વ ઇંદ્રિયા આપણા 
' શરીરના જતાંનલતુ સાંથે સબ'ધ પેશવે છે. 


શર 


સાષારણુ રીતે પાંચ ઈદ્રિચા છે એમ સવંત્ર મનાય છે. તે 
પાંચ ઇદ્રિયા કથી છે અને તેની રચા 
"પાંચ ઈંદ્રિચશા કેવી છે એટલું આપણે જાણવું જોઈએ. : 


ચામડી, ઝન, નાક, જીભ અને ઝાં"'ખ એ આપણી 
ચાંચ ઇદ્રિયા છે. ચામડી સ્પર્શ કરવામાં ઉપચોગી છે. . કાન 
સાંભળવામાં, નાક સુંધવામાં, જીભ સ્વાદ પારખવામાં અને આંખ 
જોવામાં ખપ લાગે છે. 


€ભ માંસને! એક લ્લોચે। છે. તેનું ટેરવું સ્વાદ પારખવા ખપ 

લાગતું નથી. તે ભાગ ક્રેઈ વસ્તુ ગરમ છે કે ઠંડી, 

શ?6લ લીસી છે કે ખરખચડી તે જાણુવા ખપ લાગે છે. 

તમે જીભની પાછળ ઉપસેલ્લા દાણા જેવું જે જુઓ છે 

તે બધું સ્રાનતંતુઓના ભારાનું ખનેક્ું છે, તેના છેડા મગજ સાથે 

સખધ રાખે છે. ત્યાં દાણા સાથે ખાડા ખાડા જેલું લાગે છે. તેમાં 

શ્વાદના સાનતંતુએ છે તે મગજને ખખર આપે છે કે ત્યાં ગળી, 
ખારી, કે તીખી વસ્તુ પડી છે. 


નાકૅની અંદર ઉપરને ભાગે ત્તાનતંતુઓ છે તે મગજ સાથે 
સખધ પધરાવે છે. કે!ઇઇ ખુશબેદદા૨ વસ્તુના રજસ 
નાક વતે ર્તાનતતુને લાગે છે કે તસ્તજ મગજને તે સુવા- ૬ 
સની ખખર પહોંચાડે છે. આ ખખર પહાૉંચાડવા 
માટે હુવાની ખાસ જરૂર છે. તેનેજ લીધે રજકણ ર્ાખલેતુ લગી 
પહોચી શકે છે. આ ઇદ્રિય ખડું તૌત્ર છે. 


3પ 





કાન (આમુતિ ૯) 


આપણા કાનને બહારના ભાગ આપણે નેઇ શકીએ છીએ. 

એક નળી ખહારથી માથામાં જાય છે. ત્યાં તેની 

કાન પાછળ પાતળી ચામડીનું પડ છે તે હોલ કહેવાય 

છે. તેની પાછળ સાંકડી જગા છે. તેમાં ત્રણુ નાનાં 

હાડકાં છે. એક હાડઝું હોલ સાથે સંબધ પરાવે છે અને ખીનાં 

બે પહેલાં હાડકા સાથે ઢીલાં જેડાયલાં છે. તેની પાછળ ઘણે! 

જોમળ, પણુ બરડ ભાગ છે. તે પણુ એક પડદેજ છે. તે સાંભળવા 

સાટે ઉપયોગી છે. તેને કઠણુ હાડકાના મધ્ય ભાગમાં મૂ કેલે! છે. 

તેની સાથે કેટલેક પ્રવાહી રહેલો છે. તેમાં વાળ જેવા પિંડો છે. 

પવનનાં સોજા પડદાને અથડાનાં અથડાતાં પ્રવાહીને હલાવે છે 

ત્યારે આ પિ'ડા ઉપર અસર થાય છે. એટલે મગજમાં સાંભળવાની 

લાગણી જગત થાય છે. એ પિડો શવષુ સાનરતતું કહેવાય છે. 
સાશળનાની ઇદ્વિય આ પ્રમાણે લેનું કામ કર્ચે જાચ છે. 


આં'ખ એક દડા 
જેવી-છે. તેમાં કેટ- 
લાંક પડ હેય છે. ( 
સેથી મજબુત પડ 
સફેદ છે. તેની પાછળ 
એક વીંટી જેવો પડદો , ' 
છે. તે પડદાની વચ્ચે 
જે કાળો ભાગ દેખાય 
છે તે એક છિદ્ર છે. તે 
છિદ્ર કીકી કહેવાય છે. 
આંખ (આકૃતિ ૧૦) જ્યારે પ્રકાશ વિશેષ 
હોય છે ત્યારે તે પડદ્દો સંકોચાય છે; એટલે કીકી સાંકડી થાય છે 
અને તે અજવાળું વધુ આંખમાં આવવા દેતી નથી. તેમજ અંધા- 
શમાં વધુ પ્રકાશ માટે તે પડદ્દો પહોળા થાય છે. હલે આપણી 
આ કીકીની પાછળ લેન્સ (સ્ફટિક રૂપર્સ ) છે. તે એક નાતના 
પ્રવાહીનું બનેલું છે. એ લેન્સને જરૂર પડતાં કુદરતી રીતે નાનુ 
મોઢુ કરી શકાય છે. તેની પાછળ વળી એક ખીન્ેઃ પ્રવાહી ' છે 
અને તે પ્રવાહીની પાછળ તંગ ખંચેલે એક કાળે પડદો છે. તે 
નેત્રપટ કહેવાય છે. આ નેત્રપટ બારીક માક ના છેડાઓનેો 


ખનેલે। છે. એ સાનતંતુઓના બીન્ત છેડા મગજમાં હેય છે. તેએ 
મગજને ખખર સોકકલે છે તેથી મગજમાં નેવાની લાગણી જન્મ પાછે. 


ચામડીને બે પડ છે. એક ઉપત્વું અને બીજુ નીચલું. તમે * 
જાણ છે। કે સાધારણુ ફ્રેલ્યા થાય છે અગર સહેજ દઝાય છે ત્યારે 
સ્ામડીનુ ઉપલું પડ ઉપસી આવે છે. તે ખ્રુટે છે “ત્યારે દ૨૬' થતું 
નથી. તે -જગ્યાએ- ચામડી આપેઆપ આવી - ભાય છે.: એ. ઉપલી 





ઉછ 


ચામડી નીચલી કરતાં સખ્ત હોય છે. દાખલા તરીકે, હોાથેલીની 
અને પગના તળીઆની. 

નીચલુ' પડ માંસની લગોલગ અડી રહ્યું છે. ત્યાં કઈ ભોંકાચ 
તે! દરદ થાય છે. ત્યાં ચામડી ઘણી ઝુમળી છે તેથીજ ઈશ્વરે 
તેના ઉપર ખીજુ જાડું' પડ મૂકયું છે 

ચામડી શરીરને શે।ભિતું રાખે છે, અવયવેોનું રક્ષણુ કરે છે 
અને તેનાં છિદ્રો માર્ગે પરસેવે! બહાર કાઢે છે. 

ચામડી ઉપરના થાળ તેવું રક્ષણુ કરે છે અને તેમાં ગરમી 
કાયમ રાખવા મદદ કરે છે. 


ચામડીના ઉપલા પડને સાનત'તુ સાથે સબધ નથી. દબાણુની 
લાગણી વડેજ અ'દરના પડની લગોલગ આવી રહેલા જ્ાનત'તુઓ 
જાઝૃત થાય છે અને મગજને સ'દેશે। મોકલે છે. 


હેદય અને લોહીનુ %રલુ'* 


શરીરને લોહીની ખાસ જરૂર છે. આખા રારીરમાં લે।હી ફ્રેર- 

વવાનું કામ છુંદયનું છે. હૃદય આપણા શરીરમાં ડાખી 

_ રચના બાજુએ આવી રહ્યું છે અને તે એક પોલે! સ્નાયુ 
છે. તેના આકાર શુ જેવા છે અને તેનુ કદ દરેક 
માણુસમાં પોતાની મુઠ્ઠી જેટલુ હોય છે. એ હૂંદયના સખ્ય બૅ” 
જ્ઞાગ છે. સમજવાની સગવડતા ખાતર એક ભાગ જમણું હૃદય 
ગણાય છે અને ખીને ભાગ ડાખું હદય ગણાય છે. દરેક ભાગમાં 
ખે ખાનાં છે. એક ઉપલું ખાનુ' અને ખીજીુ' નીચલું. ઉપલા ખાના- , 
માંથી નીચલા ખાનામાં લોહી એક પદડાવાળા છિદ્ર માર્ગે જાય છે. 
હૂંદય એક ધમણુ જેવું છે અને તે હુમે'શાં સ'કોગ્રાય છે અને ફૂલે છે. 


નં 


મ હે રે 
ઝેરો ખપે 
દે ડે 
૫૨૫ 
પ ફે 
ર ષેપ્પ્્્ 
રષ 





હૃદય (આકૃતિ ૧૧) 
આપૃતિની સમજ 
ખ્ત્ડાબા હુંદયનું ઉપલું ખાનું ખબ ૧ગડાખા હુદધ્યનું નીચલું ખાતુ 
ડવ્શરીરના ઉપલા જ્ઞાગમાં સ્વચ્છ લોહી લઈ જનારી નાડ 
ડ ૧-શરીરના નીચલા ભાગમાં સ્વચ્છ લોહી લઇ જનારી નાડ 
સ-શરીરના નીચલા ભાગમાંથી મેલુ' લોહી લાવનારી મોટી નસ 
રગ્શ્રીરના ઉપલા ભાગમાંથી મેલું લોહી લાવનારી નસ 
અ-જમષ્જ્ા હૃદયનું ઉપલું પાનુ અ 1૧-જમણા ઉહંદયનું નીચલુ ખાનું 
કર્રેદ્સાંમાં મેસુ' લોહી લઈ જનારી નળી પ અને ફડટ્રેશ્્સાં (ત-શ્યાસનળી) 


ફહ 


હૂદયમાં થતી ક્રિયા સમજવા માટે આપણે ડાખા હૂંદયના ઉપલા 
ખાનાથી શરૂઆત કરીએ. જેવું તે ખાનું 


8 લોહી ફરવાની ક્રિયા સંકોચાય છે કે તરતજ તેમાંનુ' લોહી 
ડાબા હુંદયના નીચલા ખાનામાં ઉતરી 


આવે છે. વળી જ્યારે એ સ'કેોચાય છે ત્યારે એક મોટી નાડ માર્ગે 
9 તવટાંક કરતાં ક'ઈક વધારે લેહી શરીરમાં ધકેલાય છે. ત્યાંથી નાની 
મોટી રક્તવાહિનીઓ (લોહી લઈ જનારી નાળીએ) માં થઈ આખરે 
જેશવાહિનીઓ (વાળ જેવી ખારીક નળીએ) માં લોહી પહાંચી જાય 
છે. તમાંથી લેહીમાં રહેલાં પોષક તત્વા શરીર લઇ લૅ છે અને 
નકામા મેલ જેવે પ્રવાહી કેરાવાહિનીને સાંપી દે છે. આવી આપ-લે 
થવાથી ત્યાંથી લેહડ્ીનો સ્વચ્છ રાતો રગ ખદલાવા માંડે છે. કેશ- 
વાહિનીમાંથી લોહી નાની સેટી નસોમાં જાય છે. એ નસોનું કામ હુવે 
લોહીને હૂંદય તરષ્ર ઊ'ચુ' ચઢાવવાનું હોય છે; તેથી, તમાં અડધે ઇથે 
એક પડદો રાખવામાં આવ્યે! છે. તેને લીધેજ લેહઠી તેમાં આવ્યા ખાદ 
“ નીચે ઉતરી જતું નથી. આખરે આ રીતે બે સોટી નસ મારફત લે[હી 
જમણા હૃદય સુખી પહોંચી નય છે. એક મોટી નસ શરીરના ઉપર 
ભાગ તરફથી આવી અને બીજી નીચલા ભાગ તરષ્થી આવી જમણા 
હુંદથના ઉપલા ખાનામાં મેછુ' લોહી ઠાલવે છે. માગેમાં ઘણુ! મેલ 
લોહીમાં મળેલો હોવાથી તેનો ૨ગ લાલ મટી ભૂરો આસમાની થઇ 
.ગચો હેય છે. હુવે જેવું તે લોહી જમણા હૃદયના ઉપલા ખાનામાં 
આવે છે કે તરતજ તે ખાનું સ'કોાચાય છે અને લોહી નીચલા ખાનામાં 
# ઉતરી જાય છે. તે ખાનામાં થઈ તે ફેફસાંમાં એક મોટી નળી વાટે 
ધકેલાય છે. ત્યાં લોહી સ્વચ્છ ચઇ નળી મારક્ત તે લોહી ડાબા 


હૃદયના ઉપલા ખાનામાં આવી પહોંચે છે. આવી રીતે લોહી શરીરમાં 
ફર્યા જ કરે છે. 


૨૦ 


લોહી શરીરમાં ચોગ્ય ઝડપથી ફરતું રહે તેમ તે માણુસને 
ત'દુરસ્ત બનાવે છે. લોહીની સ્વચ્છતા જેમ બને તેમ સારી હુવા 
અને સારા મિતાહાર ખોરાક ઉપર આધાર શામે છે. કસરત કરે, 
શેોકખી હવામાં ફ્રે, અને પચે તેટલે સારે ખોરાક લે! તો ઉત્તમ 
પકારનુ લેહી શરીરમાં ચોઇ્કસ તૈયાર થશે. 


ફેફસાં અને તેસનેો ઉપયોગ 





ફેફસાં (આકૃતિ ૧૨) 
ફેક્સાં હદયની બે બાજુએ બે કેથળીર્પે આવી રહ્યાં છે. 
એક જમણું ફેક્સું અને બીજાં ડાખુ ફ્રેફ્સું કહેવાય છે. શરીરમાં જમણા 
રેફ્સાના ત્રણુ ભાગ અને ડાબાના બે ભાગ થયેલા છે. બહારની હવા 
આપણે નસકેરાં માર્ગે શ્વાસનળીમાં મોકલી આપીએ છીએ. થોડેક 
જતાં શ્વાસનળીના બે ભાગ પડે છે, દરેક ભાગ દરેક ટ્રેફસાં તરફે 
હુવા લ'ઈ જાય ઇે., તમે વાદળી તો નઇ હશે. ફ્રેફ્સાં લગભગ તેનાં 


૨૧ 


રચના જેવાં છે. વાદળીમાં જેમ બહારથી છિદ્રો દેખાય છે 
તેમ ફ્રેફ્સાંમાં પણુ હોય છે. વાદળીના છિદ્રોમાં 
પાણી ભરાય છે તેજ પ્રમાણે ફેક્સાંનાં છિદ્રોમાં આ હુવા જાય છે. 
રેષ્રસાંનાં છિદ્રોની સાથે લોહીથી ભરેલી ઝીબજી નળીઓ જેડાયલી 
રીય છે. તે નળીઓને છિદ્રો માર્ગે હવા લાગે છે; એટલે, તેમાં ફરતાં 
લોહીમાં હવામાં રહેલો પ્રાણુલાયુ મળી જાય છે. લોહીમાં પ્રાણુવાયુ 
મળવાથી તે સ્વચ્છ થાય છે અને નળીના ખગડેલાં 
ઉપચેઃગ લેહીમાંથી અસ્વચ્છ વાયુ છિદ્રો વાટે નસકેરરામાં થઈ 
ખહાર જાય છે. શ્વાસે।*છીસની કિયા હરઘડીયે ચાલુ 
૨હૅ છે. એક નસકેરામાંથી હવા જય છે અને બીજા નસકોરા વાટે 
કારબોનિક એસિડ ગેસ (એક જાતનો ખરાખ વાયુ) બહાર નીકળી જાય 
છે. ફેફસાં લોહી ચોકખુ' બનાવવાનું કામ કેવી રીતે કરે છે તે ઉપશની 
હકીકતથી હુવે સમજાયુ” તે! હશે. જેમ ચોકખી ઢુવામાં વધુ હરીએ 
ફેરીએ તેમ ટ્રેક્સાંમાં ચાકખી હુવા ભરાઈ લેણહીને સ્વચ્છ કરતી જાયછે, 
ફેફ્સાં નીચે એક પડદો છે. શ્વાસ લઇએ છીએ વ્યારે તે 
પડદો નીથે જાય છે અને છાતીનો ભાગ ઉંચકાય છે. તેમ થવાથી 
ફેપ્રસાનાં દરેક જાગને હુવા મળે છે. ન્યારે ઉર્ચ્છીસ ક્રિયા થાય 
છે ત્યારે પડદો ઊંચા થાય છે અને પાંસળીઓ નીચી જાય છે. 
ર્રેફ્સાં તેથી દખાય છે અને હુવા બહાર નાય છે, 


રેષ્ઠ્સાં એક બીજી રીતે પણુ ઉપયોગી છે. આપણા કંઠમાંથી 

જે અવાજ નીકળે છે તેમાં ફેફસાંની ઘણી 

આપણુ! અવાજ મદદ છે. આપણા ગળામાં થઈ શ્વાસનળી# 
મૂફ્સાં સુષી પહાંચે છે એ તસૈ શિખી ગયા 


કો, ગળાના ઉપલા ભાગે અંદશ્થી ફૂર્ચા (નરમ પદાર્થ)ની એક પેટી 
“ધ્ાસનળીમાં છે. તેને *મવાજગ્રેટરી કહીએ તે! ચાલે. ન્યારે તસે 


% શ્વાસનળી માટે આયૃતિ ૧૧ માં 'ત' જુએ. 


૨૨ 


પાણી પીએ છો ત્યારે તે આપણુને ઊંચી નીચી થતી દેખાય છે. 
એમાં બે તાર જેવા પડદા છે. તે ઉપરના છેડાથી કંઈક છૂટા છે. 
જયારે ફેફ્સાંમાંથી ઉચ્છ્રીસ તમે ખહાર કાહો છો ત્યારે તે બે તાર 
હવાથી પ્રજે છે અને તેના બે ઉપલા છેડા લગભગ સાથે સાથે 


આવી જાય છે. જેવા તમે બેલે! છો કે તેમાંથી અવાજ ઉત્પન્ન 
થાય છે. તમે સ્ીસોટી વગાડો છે! ત્યારે પવન સીસે।ટીમાં જઇ 


'કાણામાંથી પસાર થતાં અવાજ ઉત્પન્ન કરે છે. વળી જ્યારે તસે 


હેળના પાંદડાની પીપી બનાવે છો ત્યારે ઉપલા છેડાને દાખતા 
ફાટ દેખાશે. એ કફૂાઢમાં થઈ પવન ખકો કે અવાજ થાય છે. 


તેવાજ પ્રકારની રચના આ બે પડદારૂપી તારની છે. તે વડે તસે 
ખષીમેો, સેટેો, અને મધુર અવાજ કાઢી શકે છો. જે એ બે તારને 


નુકસાન થાય તો. બોલાય નહિ. ફેફસાં નને ઉચ્છીસ ખહાર ન 
મોકલે તોચે આપણાથી અવાજ કઢાય નહિ. 
લોહી 
આપણા શરીરમાં લોહી છે તે 
એક જાતના પ્રવાહીરૂપે 
લેોહીસાં આપણે નેઇએ છીઝે. 


રહેલાં તે અસ ખ્ય ગોળ નાનાં 
તત્ત્વા રજ્કણેનુ' « બનેલું છે. 
ને સૂક્મદશેક યત્ર વરે 
ઘ્યાનપૂર્વીક તપાસીશું તે! તેમાં 
પુષ્કળ રતાશવાળા પિ'ડા જણાશે. 
તે પિંડો ડોકબધ વળંગી રહ્યા 
. હાય છે. તેમાં વળી કેટલાક 
મા એક ટીપાસાં દે'માતા સરેદ પિડોઃ પણ તરતાં માલૂસ 
પિ'ડો (આકૃતિ ૧૩) પડશે. પણુ આ પિ ડોનુ પ્રમાણ 
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ઘણું એધું હોય છે. દરેક ૫૦૦ રકતપિડે શ્વેતપિડ એક હાથ 
છે. તેથી લોહી રતાશ પડતું માલૂમ પડે છે. વળી આ બે પ્રકારના 
પિડો પીળાશ પડતા પ્રવાહીમાં તર્યા કરે છે. 


ર્ક્તપિડ હવામાંથી પ્રાણુવાયુ લઈ જ્યાં તેની જરૃર હોય ત્યાં 
પહોંચતો કરે છે. લોહા ૪રતું પ્રસતું કેશ- 
રઝ્તપિ'ડનુ' કાસ વાહિની સુધી પહોંચી જાય છે. શરીરમાં 
દરેક ભાગને રક્તપિડમાંથી પ્રાણુવાયુ મળે છે 
તે તે લઇ લે છે. માત્ર રક્તપિડને એટલુંજ કામ કરવાનું છે એમ 
નથી, દરેક ભાગમાંથી અસ્વચ્છ વાચુ તેને લઈ લેવાને હોય છે. 
તેથી જે પ્રવાહીમાં રક્તપિડ તર્યા કરે છે તે મેલો થાય છે. તે 
કારશુ લોહીના રંગ રાતો હોવાને બદલે જંબુડીએ થાય છે. તે 
અસ્વચ્છ લેડી નસોમાં જઈ જમણા હૃદયમાં જાય છે તે તે 
હેવે તમો! જાણુ! છો. 
હુવે લોહીમાં જે સફેદ પિડો છે તં પણુ શરીરમાં દાખલ 
થચેલી ગેદી વસ્તુઓ હરર કરે છે. જને કોઇ ગંદી ચીજ શરીરમાં 
ભોંકાઇ હોય અને તેનાપરની કૈટલીક ગંદી રજકણુ! લોહીમાં ગઇ 
હોય તો તેની આજુબાજુ લોહીના શ્વેતપિંડો એકઠા થઈ તેને 
'નાશ કરે છે. તેમ ન કરવામાં આંવે તે! લોહીમાં ઝેરી તત્ત્વ દાખલ 
થઈ શરીરને નાશ ફરે, લોહીમાં જે પીળાશ પડલે। પ્રવાહી છે 
તેમાં. ઉપયોગી તત્ત્ત હોય છે. ન્યાર્‌ે બારીક રક્તવાહિનીમાં થઈ 
લોહી લહે છે ત્યારે તેમાંથી તે રસ ઝરપે છે. તે જગ્યાએ ઝરપેલે 
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લે પ્રવાહી શરીરના તે ભાગનું પોષણુ કરે છે; કારણુ કે, તેમાં 
'સુછિકારક તત્ત્વો છે. આ રીતે લે!હી શરીરને પુછિ આપે છે અને 
તેને કામ કરતું રાખી શકે છે. 


તમે જે ખોરાક ખાએ છો તેને દાંતવડે ચાવવે। પડે છે. 
દાંત ન હેય તે! ચાવવાની ભારે મુશ્કેલી પડે. 
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જડેબાની એક બાજુના ચાર જાતના દાંત 
(આરૃતિ ૧૪) 
આપણાં મોમાં ચાર પ્રકારના દાંત છે. દરેક જડખામાં એ 
ચારે જાતના દાંત આવી રહ્યા છે. (૧) વચ્ચેથી આગળ પડતા ચાર 
કાપનારા દાંત છે. (ર) તે દાંતની દરેક ખબાન્તુએ એક એક ' 
ચીરવા ખપ લાગે તેવા એટલે ઝુતરીઃઆ દાંત છે. (૩) તેની દરેજ 
આજુએ બે એટલે ચાર બેખુણીઆ દાંત છે અને તે ખોરાકનો લોચો 
બનાવે છે. (૪) તેની દરેક બાજુએ ત્રણુ ત્રણુ એટલે ઝુલ્લે છે 
ફ્ાહ આવી છે, .તે ખોરાકને ચાવવા માટે બહુ જરૂરની છે. 
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દાંત શું છે તે જરા તપાસી લે. પાસેના ચિત્ર જેવો અ પણે! 
દાંત છે. તે બહારથી તે। હાડકાને! ખનેલે 
છે. દાંતના અસુક ભાગ ખહાર દેખાય છે 
અને અસુક ભાગ પીઢિયામાં આવી રહ્યો 
છે. અંદરના ભાગે મૂળ છે. તે મૂળમાં 
એક છિદ્ર છે તે માર્ગે રક્તવાહિનીએ। 
દાંતમાં આવી તેને પોષણુ આપે છે. 
ખહારને ભાગે દાંતનું માથુ' છે. જે સફેદ 
પડ તમે જેઈ શકે છો તે બહું મજબુત 
છે. એ પડની અંદરથી એક ડેન્ટીન 
નામનું પડ છે. એ ખહું સખ્ત નથી. 
તેમાં ગર્‌ છે તે દંતમન્જા કહેવાય છે. 
જે ખાદ્ય પડેને નુકસાન થાય તો અંદરનું 
* પડ ખગડે છે અને તેને હુવા કે પાણી 
(આકૃતિ ૧૫) દાંત લાગતા દર્દ યાય છે અને દાંત કહેવાય 
છે. આ કારણે! દાંતના બાહ્ય પડને કોઇ રીતે નુકસાન ન પહોંચે 
તે ધ્યાનમાં રાખવું. 
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જહૅર્‌ 


હેવે આપણા શરીરમાં લેહી કેવી રીતે બને છે તે જણુવુ' 
જોઇએ. લોહી ખોરાકને લીધે બને છે. તસે જે કંઈ ખાઓ છો તે 
દાંત વડે ચવાય છે તે વખતે તેમાં 
લાળી ભળે છે. એ લાજી એ યક 
છે. તે ચાવેલા ખોરકમાં મળી 
જઈ તેને લેચા જેવો કરે છે. 
આ થક ખોરાકને શરૂઆતમાંજ 
પચવા લાયક ખનાવે છે. અને 
એને લીધેજ જીભ ઉપર બનેલે 
લાહી જેવો ખોરાક ગળો જતાં 
સુતર્‌ પડે છે. ત્યારબાદ અજ્ઞન- 
નળી માર્ગે તે ખોરાક જઠૅરસાં 
જાય છે. આ અન્નનળી લગભગ 
દશ ઇંચ લાંખી છે. જઠર ન્નેડે 
તેના એક છેડો ન્નેડાયલે છે તે 
માગે ખોરાક જઠૅરમાં ઉતરી જાય 
પાચનકિયા સાથે સ'બ'ધ છે. તાં જઠૅેર્રસ થયાજ કરે છે. 
રાખનાર ભાગો (જઠર, તે ખોરાકને વધારે પાચન ખનાવવા 
ખાંતરડાં વગેરે (આયૃતિ ૧૨) પ્રયત્ન કરે છે. હુવે આ જઠર એક 
કોથળી જેવું છે. તેની દિવાલ ખોરાક 

સાથે દબાય છે કે તરતજ તેમાંથી જઠરરસ નીકળે છે. વ્યાં રહેલા સ્તાયુઓ 
ખોરાક ઉપર ૬ખાણુ કરવાનું કામ કરી રહ્યા હોય છે. જે પાતળે!. 
રસ જઠૅરમાં ખોરાકનો ખની જાય છે તેનો કેટલોક શાગ જડઠરની. 


જન/ 
દહી 
ન) 
મ શું મ 
જળ 
મી! , 
ન 
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દિવાલમાં રહેલાં છિદ્રો માર્ગે શેષાઇ લે!હીમાં સીધો શળી નય છે. 
જે રસ છિદ્રો માર્ગે ન શે।ષષાય (અને તેવે! મોટો ભાગ છે) તે જઠરમાં 
રહેલા દ્વાર માર્ગે નાના આતરડામાં ઉતરે છે; પણુ, ત્યાં ઉતરલાં 
પહેલાં માજુએ આવી રહેલા કલેજામાંથી પિત્તરસ તેમાં ભળે છે. 





કૅલેજુ' (આકૃતિ ૧૭) 


કૅલેજુ' શરીરમાં મોટામાં મોટો માંસનો લોચો છે. તે જઠરની 
જમણી ભાજુએ પાંસળીઓ નીચેથી આવી રહ્યું છે. તેના બે ભાગ 
પડયા છે, એક નાને અને બીને સોઢે. યોગ્ય ઉમ્મરના માણુસમાં 
'જુલેલ્લુ સાડાત્રણુ રેર જેટલા વજનનું હોય છે. દેખાવે તે રતુમડા 
ભૂરા રંગનુ લાગે છે. મે ચષટુ' છે અને અદરથી ખરખચહુ 
હોય છે |. ર 
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તેમાં પોલાણુવાળા કફે।ષોપ હોય છે. તેમાં લોહી ભરાઈ રહે 
છી. શરીરમાં ફરતાં અડધાં લોહીનું પ્રમાણુ તેમાં એકકી વખતે 
રીય છે. હવે કલેનમાં પિત્ત બન્યાંજ કરે છે. પિત્ત એક કેથ- 
“છમાં જમા થાય છે અને ન્યારે જઠરમાંથી ખોરાક નાનાં આંતરડામાં 
જાય છે ત્યારે પિત્તની કેોથળીમાંથી પિત્ત તેમાં રેડાય છે. તે પિત્ત 
તેદ્વી પદાર્થો પચાવવાને ઘણું ઉપયોગી છે. 

કલેજુ' સખ્ત કામ કરે છે તેથી તેને ખોરાકની જરૂર છે. તાજુ 
લોહી એનેો ખોરાક છે અને તે એને એક રસ્તે મળ્યાંજ કરે છે. 

વળી, તેમાં સાકર અને ચરખીવાળા પદાથે જમા થયા કરે 
છે. લોહીને તેની જરૂર પડતાં તે ત્યાંથી આપે છે. 

જ્યારે કલેજામાં નેઇએ તે કરતાં વધુ પિત્ત થઇ ગયું હોય 
છે ત્યારે માણુસને બેચેની લાગે છે. એનું કારણુ એટલુંજ કે 
ક્લેજાએ હદ ઉપરાંત કામ કયું છે. તે વખતે ખોરાક ખાવો 
અધ કરી જડર અને કલેજાને આરામ આપવે. 

જડરની ડાખી બાજુએ કઇક નીચે બરેોછી નામને એક નરમ 

લોચે! છે. તે ખોરાકનું લોહી બનાવવા મદ$ 
બરોળ કરે છે. એ લોહીને કલેન્નમાં મોકલે છે 


તેનું વજન અડધો શેર થઇ શકે છે. એ 
ખહુ નાજુક છે. મેલેરિયા તાવમાં તે કુલી જાય છે. એ કદાચ 


જૂાટી જાય તો મરણુ થાય છે. । 
આંતરડાં 
કલેજામાંથી મદદ લઈ ખોરાક આતરડાંમાં ઉતરે છે. આંત- 
રડાં, ખરૂં જોતાં બેજ છે, એક નાનુ' આંતરડુ' અને ખીજુ સહુ 
આંતરડુ' નાનુ' આંતરડુ' મોટા કરતાં છે તો લાંબુ, પણુ તેનુ 
સ્હાં સોટા આંતરડાના મ્હાં કરતાં નાનુ છે. 


રહ 
નાનું આંતરડુ' ખધું મળી વીસ પ્રુટ લાંખું છે. તે લાંબી 
નળી જેવું છે. ત્યાં ખોરાકમાં પાછો ખીજે 
નાનુ' આંતરડુ' પાચક રસ મળે છે, .એટલે ખોરાકને 
પુષછિકારક રસ ખને છે. આંતરડાંતી દિવા 
લમાં આવી રહેલી નાની રક્તવાહિનીઓનાં મ્હોં તેમાંના કેટલેક 
રસ્ર ચૂસી લઈ લેહીમાં ભેળી દે છે, અને ત્યાંથી લોહી મોટી 
નળીઓ મારક્ત હૃદયમાં જાય છે. આવી રીતે ટૃદયને લોહી મળ્યાંજ 
કરે છે અને હૃદય પોતાની શક્તિવડે લોહીને આખા શરીરમાં 

રેરવ્યાંજ કરે છે. 

હવે નાના આંતરડામાં રહી ગચેલે નકામો રસ મોટા આંત- 
રડામાં જાય છે. તે પાંચ ષ્ુટ લાંબુ છે. ત્યાં તે 
સેો[ટુ' આંતરડુ' રસને કોઇ પાચક રસ મળતો! નથી. તે કચરે 
આંતરડાંમાં થઈ ગુદાસાં ઉતરી આવે છે અને 
ત્યાંથી તે આપણે સળરૂપે છિદ્ર માર્ગે ખહાર કાઢી નાંખીએ છીએ. 


મૂત્ર"પિ'ડે શરીરમાં બે ભાગે આવેલા છે. તેમનો આકાર 

શીંગ જેવો લંખગેોળ છે. તે બે ઇચ લંબાઇના છે. 

સૂત્રપિ'ડે તેએ નરમ પોલાણુવાળા ગોળા છે. એક મૂત્રપિ'ડ 
કરોડની ડાબી બાજુએ છે અને બીને જમણી બાજુએ, 

તેમની પાલી ખાજુઓ પીઠ ભણી વળેક્રી હોય છે. લેષ્હી- 
માંને કચરા જેવા પ્રવાડઠી તેએ ચૂસી લે છે. તે પ્રવાહી તેમની 
જોડે નેડાયલી એક ખુટ લાંખી નળી માર્ગે તેએ નીચે એક 
કોથળીમાં ઉતારે છે, એ કોથળી 5કુકે। કહેવાય છે અને તેમાં 
એકઠો થચેલે પ્રવાહી વખતોવખત માણસના શરીરમાંથી પિશાબ- 


પૂ 


રૂપે બહાર નીકળી જાય છે. 


ડળ 


ઝી 


દાઈ 
કડ 





મૃત્રપિ'ડો અને મૃત્રાશય (આકૃતિ ૧૮) 
સખ્ત મહેનત કર્યા ખાદ મૃત્રપિડને પવન ન લાગવા દેવે।. 
તેમે શરદી ઝટ લાગે છે તેથી ઘણીવાર રોગ ઉત્પન્ન થાય છે. 
તમને હવે સમજાયું તો હશે કે શરીરમાં રહેલા કીંમતી 
અવયવે કેટલા ઉપયોગી છે. તમે તે વિષે 
શકટ્દીરના અ'દરના છૂટક છૂટક શિખી ગયા. હવે તેઓ 
શરીરમાં એક સામટઢાં કેવી રીતે ગેોઠ- 


ભાગે ર 
વાઇ ગયેલા છે તે પાસેનું ચિત્ર નેતા 
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માલૂમ પડશે. જુએ, આ રહ્યું ખોપરીમાં સચવાયલું સગજ. તેની 
સાથે નેડાયલી કરેાડરજ્જી-। ઉપલે ભાગ તસે જેઈ રાકે છો. 
આખી કરેોડરન્જુ ચિત્રમાં નેઈ શકતા નથી. કારણુ, તે કરોડ 
સ્તભમા શરીરના પાછલા ભાગમાં હાય છે. જાએ, આ ઇાતીને 
ભાગ છે. તેમાં ગળા નીચે તરતજ ફેફસાં છે. આ રહ્યું હૃદય. 
તેના મોટો ભાગ ડાબી ખાનએ આવી રહ્યો છે અને થોડાક કંઈક 
જમાળી ખાજુએ છે. છાતીથી નીચે ઉતરતાં આપણા રારીરની ડાખી 
બાજુએ આવી રહેલું જઠર અને જમણી ખાજુએ આવી રહેલું 
આ ક્લેજુ' જુગ, ક્લેજી કેટલું મોટું છે તેના તમને ચિત્ર ન્નેતાં 
કંઈ ખ્યાલ આવશે. હવે ન્નુઆ આંતરડાં, એ ઉપરાંત તસે પીઠ 
તરષ્ૂ આવી રહેલા મૂત્રપિ'ડેનો આકાર ચિત્રમાં નેઇ શકરો, 
તેમાં શેષાતા પ્રવાહી ચિત્રમાં નાના આંતરડાની છેક નીચે જે 
ગોળાકાર ભાગ જુઓ છો તે મૂત્રાશય કે ફુકાસાં એકઠો થયા 
કરે છે. તેનો નિકાલ શરીરમાંથી કેવી રીતે થાય છે તે તા તમે 
જાણ્‌ૂ। છો. 


હુવે તમને જણાશે કે શરીરરચના કેવી હેરત પમાડે એવી 
છે! જેટલે અચંબો એનાથી આપણુને લાગે છે તેટલીજ અટપટી 
રીતે તેને! કાર્યબ્યવહાાર અંદરથી ચાલી રહચે। છે. શરીર એક સાંચા 
જેવું છે. તે પોતાનુ કામ કર્ચે જાય છે અને શરીરને પહોંચતાં 
ઘસારાનું કામ પણુ તે કરી લે છે. જેમ સાંચો સહેજ તુકસાન 
પામતાં કામ કરી શકતે નથી તેમજ શરીરના કેઈ ભાગને અસુક 
નુકસાન પહોંચતાં તે ભાગ ખરાબર કામ કરી શકતે! નથી અને 
શરીરના ખીજ ભાગને બેચેની અગર વેદના થાય છે. જે શરીરને 
એકાદ ભાગ કામ ન કરે તો આખા શરીરને હાનિ પહોંચે છે. 


૩૨ 

તેથાંજ શરીરનો સારો ઉપચોગ કરી તેના દરેક ભાગને તેના 
નિમેલા કામ કરતાં ખલેલ ન પહાંચાડવી. જ્યારે શરીરનો ૬રેક 
ભાગ સ્ઝ્ુતિથી પાતાનું કામ કરે છે ત્યારે આપણે ત'દુરસ્ત ગણુ- 
ઈએ છીએ. જરાએ બેથેની લાગે એટલે આરેગ્યની ખામી. આ 
કારણં આ શરીર-ઈશ્ષરી મહાન બક્ષિશની આપણે પુરતી દરકાર 
લેવી અને આપણાં પાતાનાં હલકાં પૃત્યયી તેને નુકસાન ન પહેં- 
ચાડીએ તોજ આપળે પરમેશ્વરને વફાદાર છીએ એમ કહેવાય. 


«૬46 નનન "જી 


૩૩ 


ર “જ 
ભાગ બાજા 
પ્રકરણુ પહેલુ 
હવા 

આ સ્ૃષણિના પટપર હુવા છે. તેના એટલે ખધે જથ્થો મહાન 
પ્રભુએ આપણુને ખબક્યો છે ફે આપણે જ્યાં 
હવા, જઇએ ત્યાં હવા મળી શકે છે. આ હવા શરી- 
ઈશ્વરી બક્ષિશ રને ઘણી ઉપયોગી છે, છતાં આપણુને ત્વે વગર 


પંસ મળી શકે છે. આ માદે ઈશ્ચરને જેટલે! 
પાડ માનીએ એટલે ઓછ. 


તમને થોડા દિવસ ખોરાક ખાધા વિના ચાલે. એકાદ બે દિન 
પાણી ન મળે તોયે તમે નિભાવી લે।. પણુ નને 
પ્રાણીમાત્રનાો એક પળ પણુ તમને હુવા ન મળે તે! તમારી 
આધાર શી સ્થિતિ થાય? હવા વગર ખરેખર આપણે 
મરણુશરણુ થઇએ. આ ઉપરથો તસે સમજરેો કે 

હુવા પ્રાણીમાત્રને જીવવા માટે કેટલી જરૂરની છે. 


હુવે આ હુવા ડયાં તત્વોની બની છે તે વિષે તપાસ કરીએ. 

વિદ્દાન વિસ્રાનશાસ્રીએએ પ્રચોગ દ્વારા 

હવામાં રહેલા વાયુ નક્કી કરી આપ્યું છે કે હવા સુપ્ય ભાગે 

નાઇઠ્રોજન અને ઓકિસજન (પ્રાણુવાયુ) 

નામના વાચુની ખનેલી છે. તેમાં પહેલા વાયુનું પ્રમાણુ ખીજા 

કરતાં ચારગણું છે. હુવા માત એકજ વાયુની ખની હોત તે! આપણું 

કામ ન નિભત. જે તેમાં ફકત એકિસજન હોત તો હુવા એટલી 
પગે 


૩૪ 
બધી જલ્ક્ષદ થઈ જાત કે આપણે તે જેરવી ન શકત, એકલે। 
એદ્કિસજન શ્વાસ લેવામાં સખ્ત છે; તેથી તેને નરમ કરવા નાઇટ્રોજન 
મિશ્ર કર્યા છે. જે હવામાં માત્ર નાઈટ્રોજન હોત તો કેઇઇઇ વસ્તુ 
ખળતેં નહિ અને શ્ચાસોચ્છસમાં ઉપયોગી ન નિવડવાથી માણુસ 
મરછણુ પામતે. આ ઉપરથી. સમજાશે કે જે પ્રમાણુમાં ઈશ્વરે તે 
વાચુએને હવામાં ભળ્યા છે તે મનુષ્ય જીવનને હિતાવહુ છ. 


વળી આ હવામાં ખઠું થોડુ પ્રમાણુ કાર્બાઈનેક આસેડ ગમનું 
છે. તે સ'કડે લગભગ ૦૦૪ના પ્રમાણમાં હવામાં છે. ઉપર!ત, 
હવામાં વરાળ પણુ આવી રહી છે. 
આ છઢુવા આપગુને શ્વાસ લેવામાં ઘણી મદદગાર છ. તમે 
જાણા છે: કૅ નાક માર્ગે હુવા “ાસનળીમાં 
શ્રાસોાર્રીસ અને થઇ ફેક્સાંમાં પડાચ છે કે્‌ક્સાં તેમાંથી 
ઝાડે'પાન ઓકિસજન લઇ લે છે અને રકતપિડા 
શરીરમાં ફરી દરેક જગ્યાએ ઓકિસ- 
જન પૂરો પાડે છે અને સાથે સાથે અસ્વચ્છ વાયુ અગર ખીના 
હાનિકારક તત્ત્વો! ફેકફ્સાંમાં લેતાં આવે છે. તે અસ્વચ્છ વાયુ ફેક્સાંમાંથી 
શ્વાસ બહાર કાઢીએ છીએ ત્યારે નસકોરાં માર્ગ નીકળી જાય છ. 
એ અસ્વચ્છ વાયુ કાબળાનિક એસિડ ગેસ હવાના દરેક સો ભાગમાં 
સાડાચારના પ્રમાણુમાં દરેક માણુસ ખહાર કાઢે છે એ નેતાં તેનુ 
પ્રમાણુ ઘણું વધી જવું જોઈએ. સૂવા બેસવાના ઓરડામાં તેનું 
મમાણુ સાએ એક થાય ત્યારે માથુ દુઃખે છે; જે તે વષી પાંચ 
યાય તા મરણુ થાય છે. પણુ કુદરત મહેરબાન છે અને તે વશ્રી 
ન જાય એટલા માટે એક ગોડવણુ રાખીછે. જે કારર્ાનિક એંસિડ 
ગસ બહાર નીકળે છે તેનો ઉપચોગ 1દવસે ઝાડપાન કરી લે છે. 
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ઝાડપાન પોતાની પુણ્િ માટે તેમાંથી કારબન નામનું તત્ત્વ લઇ લે 
છે અને 'છૃથફકેરણુ કરી આપણુને ઔકિસજન શ્વાસ માટે આપે 
છે. દિવસે આ પ્રમાણે એક ખીન્નને ઉપચોગી તત્ત્વની આપ લે થતી 
હોવાથી ઢુવામાં આ અસ્વચ્છ વાયુનુ' પ્રમાણુ ઘણું વષી જતું નથી. 
ચૂલામાં ભડકે! કરવા તસે ભૂગળીવડે કૂક મારે છે. સગ- 
ડીના દેવતાને પ્રકાશિત કરવા તમે ઝાપ- 
હવા શકટીરમાં ગરમી ટીઆંનેો ઉપયોગ કરે છે. તે બતાવે છે 
સતેજ રાખે છે. ફે હવામાંના ઓકિસજન તેમાં મળતાં 
વધુ પ્રકાશિત રીતે તે બળે છે. "પણુ ને 
તેના ઉપર રાખ થવા દઈએ તો અગ્નિ ધીસેૈ ધીમે હોલવાઈ જાય 
છે. તેજ પ્રમાણ ખોરાકથી આપણા શરીરને ગરમી મળે છે. તે 
ગરમી સતેજ રાખવા માટે હવાની જરૂર છે. હુવે તં હવા ન મળે 
તો રાખોડીરૂપી કાર્માનિક એસિડ ગૅસ શરીરમાં વધી જઈ ઝેરરૃપ 
નિવડી શરીરની ગરમી ઢાંકી દે છે અને આખરે મરણુ લાવે છે. 
જેટલી વધારે સ્વચ્છ ડવા શાાસમાગ લેવાય એટલી શરીરની તેટુ- 
રસ્તી માટે તેં વધારે સારી છે. તેમજ ઝેરી વાયુ ખહાર નીકળી 
જવાથી પણ શરીર ત દુરસ્ત રહે છે. 
તસે અનુભવ્યું તો હશે કે જ્યારે એક ઓરડામાં ઘણુ 
4 માણુસ એકઠાં થાય છે ત્યારે હવા ગુદ્ધ 
ઝેફી વાયુથી થતુ રહેતી નથી. ખધાંને હવાના આકિસજનની 
નુકસાન જરૂર તો છે, પણુ ઘણાં માણુસાની હાજ" 
રીને લીધે તેજ ઓરડામાં ઉચ્છસથી 
નીકળતો ઝેરી વાયુ વધુ પ્રમાણુમાં થાય છે. ને બારી ખારણાં 
પૂરતાં ન ઉઘડ્યાં હોય તે વિશેષ ઝેરી હવા ત્યાં જમા થાય 
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છે. ઝેરી ટુવા ભારે હોય છે અને તલે જમીનની લગાલગ આવી રહે 
છે; તેથી, ત્યાં બેઠેલાં માણુસાને તે વધુ નુકસાનકારક છે; માટે, 
તે બહાર નીકળી જાય એટલા માટે પવનરૂપે હવા પુષ્કળ મળે 
તેવી ગોાડવણુ તે ઓરડામાં હોવી નેઈએ. સાધારણું રીતે દરેક 
માણુમને એક હજાર ધનષ્રુટ હુવાવાળી જગ્યા નનેઈએ. 


ગામડાંની ઢુવા શહેર કરતાં સ્વચ્છ ગણાય છે તંતુ કારણુ 

એ છે કે ત્યાં મકાના ઓછાં હોય છે. 

ગામડુ અને શાણેર્‌ વળી, વસ્તી પણ એક'દરે ઓછી; ઉપરાંત, 

આગળ પાછળ ઝાડા પણુ હોય છે અને 

હુવાના પુષ્કળ તાન્ને જથ્થા કોઈ પણુ ઊચા મકાનોનો અટકાવ 

ન હોવાને લીધે દરેકને મળી રહે છે. આવી સગવડનો જ્યારે 

નાનાં શહેરોમાં પણુ અભાવ છે તો મોટાં શહેરોની શી વાત 

કરવી ? ત્યાં તો ઘરે ખિચોા'ખીચ હોય છે, તેમાં માણુસેો ઉભરાઇ 

જતાં હોય છે, અને ધર નજીક ઘણી વખત એક પણ ઝાડ ન 

હાય. ત્યાં ને ત દુરસ્તી સાચવવા ચોપ્કસ ઉપાય ન લેવાય તો 
ખરેખર અધાગતિ થાય. 

ઉપરાંત, કેટલીકવાર તો અશુદ્ધ હવા આપણી બેદરકારીને 

લીધે થાય છે. કેટલાંક કારણને લીધે તે 

અશુદ્ટદ હતા ખરાબ વાસ મારતી થાય છે. તમારા 

ગામમાં કે શહેરમાં જ્યાં ગદવાડ હોય 

છે ત્યાં એવી હવા તમે અનુભવશે।. મોરી, જાજરૂ, કે।ઢ, ઉકરડો, 

થોાકેડી વગેરે જગ્યાએ તમને ધણી વખતે ડુગધ નીકળતી માલૂમ 

પડશે. એવી જગ્યા હમેશાં સાર રાખશે! તે વાસ મારશે નહિ. 

પાણીથી એવી જગ્યા સાફ કરી શકાય છે. ને એવી જગ્યા 
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હાહેર કે ગામમાં સ્વચ્છ રાખવામાં ન આવે તો! હુવા અશુદ્ધ 
થાય છે, અને આખરે તે આપણા શ્વાસમાં જઈ શરીરમાં રોગ 
પેદા ફરે છે; તમારે તેથી ખાસ લક્ષમાં રાખવું કે 'તમારે પાતે 
કોઈ કચર્‌ કે એઠવાડ એકજ જગ્યાએ એકઠો થઈ ડહોાવાવા ન 
દેવો. તમે દરેક જણુ સ્ત્રચ્છ રહો, ધર સાક્‌ રાખો અને ખહાર 
ગંદકી ન કરો તે તમારા ઘરની ઢુવા શુદ્ધ રહેશે. તેમ કરવા 
તમારે દરેકે પ્રયત્ન કરવો. ગમે ત્યાં થંકવું નહિ, ગમે ત્યાં નાક 
નસીંગવું નહિ, ગમે ત્યાં પિશાખ કરવા બેસવુ નહિ, તેમજ ગમે 
સ્યાં ઝાડો કરવો નહિ. એટલી સાવચેતી લેશે તો તસે હવા શુદ્ધ 
રાખવાને બહુ કાળજી ધરાવો છે એવુ જણાશે. 


આપણુ ઘરમાં હુવા દરેક જગ્યાએ છે. વળી ને હવાની 
આવજા ન થાય તે! ધરમાં રહેનાર માણુ- 
હવાની આવજા સને ઘણું નુકસાન થાય. બારીએ બારણાં 
ખંધ કરી હવાની આવજા અટકાવે તો 
જ્યારે તમે પાછા થોડો વખત પછી ઉઘાડો ત્યારે તેમાં ઘેરાયલ્લી 
હેવા તમને શ્વાસમાં લેવી પસ'દ પડતી નથી. એ હવા કારબોનિક 
એંસિડ ગૅસથી ભરેલી છે; એટલે, એમાં લાંબો વખત કેઇ માણુસ 
રહે તો મરણુ પામે અને શ્વાસમાં થોડો સમય પણુ તે લે તો 
રાગ લાશુ પડે એ તો તમે જણી ગયા છે, આથી ખ'ધ કરેલાં 
બારણાં ઉઘાડતાંની સાથે એકદમ જવુ' નહિ. તેમાંથી હવા બહાર 
નીકળી જાય એટલે પાંચ સાત મિનિટ બહાર થોભવુ' અને પછીજ 
અંદર જવુ. ધરમાં ખબારીબારણાં હવાની આવજા માટેજ છે માટે 
તેમને થોગ્ય રીતે ઉઘાડાં રાખી ઘરમાં છૂટથી હુવા આવવા અને 
જવા દેવી. 
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સૂવાના ઓરડામાં બધાં ખારી ખારણાં ખંધ રાખવાં*નહિ. 
ને તેમ નહિ કરશે! તો ઓરડાની હુવા તાજી હુવા નહિ આવવાને 
લીષે તેમજ નાક વાટે કારબોનિક એંસિડ ગૅસ બહાર નીકળવાને 
લીધે હાનિકર્ત્તા થશે. રાતે સૂતી વખતે બધાં ખારી ખારણાં ઉઘાડાં 
૨શખવાં એ પણુ અચોગ્ય છે. તેથી શરીરને શરદી થાય છે. શરીર 
ઉપર સાધો પવન આવે એવી રીતની પથારી પાથરવી નહિ. એકાદ 
બે બારી હમેશાં ઉઘાડી રાખવી કે જેથી હવાની આવન રાતે 
પણ તે ઓરડામાં સારી રીતે થઈ શાકે. 
સૂતી વખતે માથા સુધી ઓદીને સૂવું એ નુકસાન કરે છે. 
માથા સુષી ઓહવાને લીધે તાજી હવા શ્વાસમાં જઈ શકતી નથી. 
પણુ ઉલટી, જ ખરાખ હવા નસકેરાં વડે બહાર નીકળ છે તેજ 
પાછી શ્વાસમાં જાય છે. ગફાવી અશુદ્ધ હુવાનાં ઘણાં નેખસમેો છે. 
(૧) માથુ” રુઃખે છે; (૨) સહુવારે ઉડીએ ત્યારે આખે રારીરે 
બેચેની લાગે છે; (૩) ઊ3ધ્યાથી આરામ મળવે 
અશુદ્દ હવાનાં જેઈએ તે આરામ ખરાખ હવામાં સૂવાથી મળી 
ભો'ખસેો! શકતે નથી; (૪) કારબોાનિક એસિડ ગૅસ 
હુવામાં વધુ થઈ જવાથી રેગ પદા થાય છે; 
(૫) ખમાચ તે કરતાં વધારે પ્રમાણમાં તે ગૅસ ત્યાં એકઠ થાય 
તે કદાચ ગુંગળાઇ સમરી જવાય છે. 
આવાં નેખમમાંથી બચવાને સારૂ માથે મ્હાંઢે ઓઢીને સૂવું 
નહિ. માથા સુષી એહઢવુ હોય તો નાક તો ખહાર રાખવુ. 
ઓરડા બધ રાખીને સૂવાથી પણુ અશુદ્ધ હવાનાં નેખસેો માથે 
લેવાં પડે છે. તેના ખરાખ પરિણામમાં સપડાઈ ન જવાય માટે 


શુદ્ધ હુવાની આવજા ઘરમાં તેમજ સૂવાના ઓરડામાં થાય તેની 
'ખાસ સાવચેતી રાખવી. 
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કેટલીક વખત સ્વચ્છ હવા મેળવવા માણુસો ટેકરી અગર 
પવતપર આવેલી જગ્યાઓએ ન્ય છે. 

કેટલાંક સ્થળોની હવા તેનું કારણ એજ કે શહેરમાં જે મલિ- 
શુદ્દ હોચ છેઃ. નતા અઝુક કારણ્‌।ને લીધે થાય છે અને 
હુવા મલિન કરે છે તેવી જાતનાં કારણે। 

ત્યાં નથી; તેથી ત્યાંની હુવા સ્વચ્છ હોવાથી શ્વાસ લેલી વખતે 
ફેફસાં સુષી ચોકખી હુવા પહોંચે છે અને જેટલે ખને તેટલે! 
પ્રાણુવાયુ તે માર્ગે લોહીમાં જઈ શરીરને જલદી સશકત અમર 
ત'દુરસ્ત બનાવે છે. દરિયા કિનારે પણુ એવાંજ સખખને લ્રીધે લેકે! 
હવા ફ્રેર જાય છે. આ ઉપરથી તમે સમજરેો કે અસ્ુક સ્થળના 
અસુક સન્નેગોને પરિણામે ત્યાંનની ઠવા વધુ સારી ગણાય છે. 
જેમ ખને તેમ સ્વચ્છ હુવા સેળવવા સતત પ્રયત્ન કરવે.. 

એજ હવા જે આપણુને સહેલાઈથી -મળે 

સાવચેતી છે તેના ઉપચોગ છૂટથી ત'દુર્સ્ન થવા 
કરલો. આપણા ગામમાં ઝૈ શહેરમાં 


આપણી પોતાની કોઇ પણુ જાતની બેદરકારીથી હવામાં બગાડે 
ન થાય તે ખાસ લક્ષમાં રાખવું. 


દરર્‌ાજ સાંજે ધરમાં ધૂપ કરવાથી હુવા શુદ્ધ થઈ શકે છે. 
સૂખડ, લેખાન કે ચદનનેો ધૂપ માત્ર ખરાબ જ તુને નાશ કરે છે 
એટલું નહે પણુ ખુશબે આપે છે; એટલે મગજ પમષુલ્લિત 
રહી શકે છે. ઉપરાંત, દક્ષિણુ તેમજ પશ્ચિમ તરફથી ડવા 
ઘરમાં આત્યાજ કરે એવી નેગવાઈઇ રાખવી જર્રની છે. દીવા 
બત્તીના ધૂમાડાને બહાર નીકળી જવાનો સહેલે માર્ગ હોવે 
જોઈએ. આ પ્રમાણે દરેક જણુ સાવયેતી રાખવા ફેશ્ચિશ -કરે 
તો ચોક્કસ અતુફૂળ હુવા મળતી રહે. 
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પ્રકરણુ બીજાં 


મકાશ 

મહાન પ્રભુએ આપણા ઉપર ઉપકાર કરવામાં જરાચે 
કચાશ રાખી નથી. હુવા તે આપણુને જીવવા માટે ખાસ જરૂરની 
છે એ તમે શિખી ગયા. હુવે આપણે નેઈશું કે પ્રકાશ આપણુ 

જવન માટે કૅટલે। જરૂરને! છે. 
સહવારથી સાંજ સુધી આકાશમાં સૂર્ય પ્રકાશે છે. તે આખી 
દુનિયાને પ્રકાશ આપી રહ્યો છે. એના 
સૂચ પ્રકાશ અને અજવાળાને લીધે વાતાવરણુ સ્વચ્છ થઈ 
ગરમી જાય છે. જ્યાં જ્યાં દુંરાધ મારતી હોય 
છે ત્યાં સૂયની ગરમી તેનું 'ૃથકકરણુ કરી 
નાંખી ખરાબ તત્વો દ્રર કરે છે. ઢુવામાં રહેલા હાનિકર્તા 
કેટલાક વાયુ પણુ તે ટ્ર કર્‌ છે. ખરેખર સૂર્યમાં ગરમી ન 
હોત તો ઝેરી વાયુ આપણા વાતાવરણુમાં વષ્રી જત અને માણુસ 
માત્રત્તે પ્રાણુધાતક નિવડત, દિવસે પણુ એજ ગરમી ઝાડોને 
ખાપણુને આંકિસજન આપવા મદદ કરે છે. આ ઉપરથી સમજાશે 
જે પ્રકાશને પરિણામેજ સ્ૃણિના વાતાવરણુમાં હાનિકારક પર- 

માણુએ વધી શકતા નથી. 

તમે એક માણુસને હુવા જઇ શકે એવી એક અ'ધારી ઓર- 
ડીમાં ત્રણુ ચાર દિવસ પૂરી રાખશે। તે 
રકતપિ'ડો અને લીલાં તમને માલૂમ પડશે કે તેનો આન'દી 
પાંદડાં ઉપર તદુરસ્ત ચહેરો પ્રકાશના અભાવને લીધે 
પ્રકાશની અસર નિસ્તેજ જણાશે. તેનું શરીર ક્કિઝું' પડી 
જરે. તમે જાણુ! છે કે લોહીમાં રહેલા. 
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સૂક્મ રક્તપિ'ડોને લીધેજ લે।હી રાતું લાગે છે. પ્રકાશ અજખ રીતે 
.શરીરમાં આ રક્તપિડો સાથે મળી જઈ તેને રાતા રંગના રાખવા 
સુખ્ય મદદ કરે છે. જેમ પાંદડાંના લીલે। રંગ પ્રકાશને લીધેજ છે 
તેમ શરીરમાં લોહીને રાતો રંગ પ્રકાશને લીધેજ ટકી રહે છે. પાંદડુ' 
ખારીક લીલાં કણ।નું બનેલું છે તેથીજ લીલું લાગે છે. એ લીલાં કણુ 


| શડ અને ડાળીને મજખુત ખનાવે છે. રપ્તપિ'ડો તેજ પ્રમાણે 
શરીરને મજખુત ખનાવી શકે છે. 


જેમ પ્રકાશ વગર પાંદડું પીજી અગર કિ્કમુ' પડી જાય છે તેમ 
આખુ શરીર લેહીમાં રહેલા રક્તપિ ડોને પ્રકાશ ન મળવાથી કિકકુ' 
પડી જાય છે. જે કોઇપણુ માણુસને વિશેષ સ્રદત સુધી અ“ધારી કે।- 
ડીમાં રાખ્યો હોય તે! તેને કોઈ પણુ પ્રકારને! રોગ પણુ લાશુ પડર. 
તેની તદુરસ્તીને પ્રકાશની જરૃર છે; કારણુ કે, તેને આધારેજ તેનું 
લોહી રતુમડું થઇ રહે છે; છતાં એટલું ધ્યાનમાં રાખવુ કે સખ્ત 
પ્રકાશ અને તડકે! આપણા શરીરને હાનિકર્તા છે. તે સામે આપણે 
આપણે! બચાવ ચોગ્ય સાધનાથીજ કરવે।. 
પ્રકાશ માત્ર આપણા જીવન માટે જરૂરનો છે એમ નથી. 
ઝાડપાન, અનાજ વગેરેને માટે તે તેટ- 
'ઝાડેપાનને 'ખીલવનાર લોજ જરૂરનેો છે. પ્રકાશ ન હોય તો 
અને નાનાં પ્રાણી- ઝાડપાન ખુબીદાર રીતે ખીલે પણુ નહિ, 
ું એનેોા શજુ અનાજમાં મીઠાશ તથા ભરાવે! રહે પણુ 
નહિ, અને તરૂએઓને કદાચ જ'તુઓ ડ'ખી 
* નાશ પણુ કરે. પ્રકાશ ખરેખર જતુએનોા અને ખદબોને રાત્રુ છે. 
ઘરમાં ન્યાં અધારૂં હોય છે ત્યાં જતુઓ અને નાનાં પ્રાણીઓ 
ઢીકઠીક પોતાનો વાસ કરે છે. મચ્છર, ચાંચડ, કાનખજુરા, વિછી, 
-સપે એ સવ પ્રાણીએ અધકારમાં ભરાઇ રહે છે. ઉજાસ પડતાંની 
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સાથેજ ત્યાંથી ખસવા પ્રયત્ન કરે છે. હુવે તમને ખ્યાલ આવશે. 
કે પ્રકાશ આપણને કેટલી બધ્રી કેટલી રીતે ઉપયે।ગી છે. 
આંખોથી અંધારામાં નેવું બદ મુશકેલ છે. પ્રકાશ જ્યાંસુધી 
આંખમાં જતે નથી ત્યાંસુધી આપણે 
પ્રકાશ અને આંખ ખુદ્લી રીતે જેઈ શકતા નથી. 
રાત્રે આપણને ઘેરે ઘેર નેવા માટે દીવા કરવા પડે છે. ચ દ્ર 
પણુ સૂયને લીધેજ પ્રકાશ આપ છે. પ્રકાશ હોય તોજ સ્પછટ ન્નેઇ 
શકીએ છીએ. દિવસ સૂયની હાજરીને લીધે દીવા કરવા પડતા નથી. 
સૂર્ય પ્રકાશ અને ગરમી રહિત હાત તે સવંત્ર ભેજ લીગત. 
ભેજમાંજ ઘણા ર્‌ોગનું મૂળ છે. આ ભેજ 
પ્રકાશ અને ભજ પ્રકાશ વગર ડ્ર થઇ શકતે! નથી, 
હુવે તમે સમજી તો શક્યા હશે! કે કેટલે દરજ્જે પ્રકાશ 
આપણા જીવનને ઉપયોગી છે અને હવાની સાથે પ્રકાશ બક્ષવામાં 
મહાન પ્રભુએ આપણા ઉપર કેટલી ખધી દયા કરી છે ! 
5» લવજ 
પ્રકરણુ ત્રીજું 
પાણી 
ઈશ્વરે પાણીને પુષ્કળ જથ્થો જમીન ઉપર રાખ્યો છે. 
જમીનના એક ભાગમાં વસ્તી અને ત્રણુ 
મળી ભાગમાં પાણી છે. આપણુને પાણી વરસાદને 
લીધે મળે છે. જમીન ઉપરના મહાસાગરે્‌- 
માંથી સૂયની મરમી પાણીની વરાળ બનાવી દે છે. તે વરાળ 
ઊ'ચે જતાં ઘટ વાદળાં બની વરસાદરૂપે પૃથ્વી ઉપર વરસે છે. 
મા પ્રમાણે હમેશાં થયાંજ કરે છે. વરસાદ પર્વતો ઉપર વિશેષ. 
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પ્રમાણુમાં હેય છે. તેથી ત્યાંથી પાણીનો મોઢા જથ્થો નદીરૂપે' 

અ'દરના દેશેમાં ફેલાય છે. ઉપરાંત, જમીન પાણી શોષી લઈ ઝરણે। 

માર્ગે મુવાને પાણી પૂરૂં પાડે છે. કુવા અને નદીનું પાણી પ્રત્યક્ષ 

રીતે આપણુને પીવામાં વધુ કામ આવે છે. 

જેમ હવામાં સુખ્ય વાયુ નાઇટ્રોજન અને ઓકિસજન છે 

તેમ પાણીમાં મુખ્ય વાયુ હાઇડ્ાજન અને 

પાણીમાં રહેલાં તત્ત્વો એકિસજન છે. આ ઉપરાંત, પાણીમાં 

પાછળથી આપણુ ઉપચોગમાં લઈએ 

તે પહેલાં ઘણાં તત્ત્વ ઉમેરાય છે. જમીન ઉપર પાણીને! પ્રવાહ 

હોવાથી તેમાં ધણી જતના ક્ષાર અને વાયુઓ એકઠા થાય છે. આ 

દરેક ક્ષાર અને વાયુની જુદી જુદી ખાસીયત હોવાથી કેટલાંક પાણી. 
હાનિકારક નિવડે છે અને કેટલાંક ફ્રાયદાકારક પણુ છે. 

આપણા શરીરને ખાસ કરીને પાણીની જરૂર છે. શારોરને 

માોઢો ભાગ પાણોવાળા છે. લગભ્રગ 

ઉપચેોાગ નેવું ટકા જેટલે મનુષ્ય શરીરમાં 

પાણીને! ભાગ છે. લોહી શરીરમાં ફૂર્યાંજ 

કર્‌ છે. તેને પાણી ન મળે તે! તે બરાબર ફરી શકતું નથી. એને 

પાણીની જરૂર છે તે આપણુને તરસ લાગવાથી માત્રૂમ પડે છે. 

તરસ લાગતાં આપલે પાણી ન પીએ તો આપણુને બેચેની લાગે છે. 

જો પાણી પી લે! તો તમને થેન પડશે; કારણુ કે, તેમ કરવાથી લોહીને 

જરૂર જેગુ' પાણી મળી જાય છે અને તે સહેલાઇથી ફર્યું” જાય છે. 

હુવે પાણી પીવામાં પણુ નિયમની જરૂર છે. ખરો નિયમ 

તો જ્યારે તરસ લાગે ત્યારેજ પાણી 

નિયસ પીવું. એક્દમ ઘણું પાણી પીવું: 

નહિ. શકાદ નાનું પવાલું પાણી તરસ. 
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લાગે એટલે પીએ તો! હરકતકર્તા નથી. ઘાગું પાણી પીએ તે 
પાચનકિયાના કામમાં હેરાનગતિ થાય છે, તેમજ ધણુ આછું 
પાણી પીએ તોયે કબજીઆત થાય છે અને મળ સખ્ત ખ'ધાઈ 
જાય છે. નીચેના નિયમ પાળીએ તો ત'દુરસ્તી સાચવી શાકીએ. 
(૧) ભૂખે પેઢે પાણી નજ પીવું. 
(૨) બિમારીમાં તરસ લાગે તાપણુ ને ડૉકટરે ના પાડી 
હાય તો, પાણી ન પીવું. 
(૩) કસરત અગર સખ્ત મહેનત કર્યાખાદ તરત પાણી ન પીવું. 
(૪) જમતી વખતે ખિલમુલ પાણી ન પીવું એ ઠીક નથી. 
અડધું જમ્યા પછી દેોહેક નવતટાંક અગર પાશેર પાણી પીવું 
જેઈએ; ત્યાર બાદ ન્્યારે તરસ લાગે ત્યારે પીવું. 
(૫) પાણી થોડું થોડું પીવું. એકદમ સામટું પીવાથી ઘણાંને 
અકળામણ્‌ થાય છે કાશ જ હ 
પાણાના પ્રકાર છ. (૧) શુદ્ધ અ 
પ્રકાર /) અશુદ્ધ. (0) શુ 
૨૭ "પાણીમાં પાચન કરે એવાં તત્વો પુષ્કળ હોય છે. 
તેમાં શરીરને ત'દુરસ્ત કરે એવા વાચુ 
શદ્ધે પાણી અને ક્ષાર મળેલા હોય છે. દાખલા તરીકે 
કારબોનિક એંસિડ ગૅસ શ્વાસમાં લેવાય 
તતો ઝેરરૂપ છે. પણુ ને તેજ વાયુ પાણીમાં મળેલે હોય તે પાચ- 
નશક્તિ વધારનાર છે. વળી, કચરો ન હોય, વાસ મારતું ન હોય, 
અને સ્વાદ રહિત હોય તેજ પાણી ચેોકખુ છે એમ ગણી શકાય. 
દરેક ઝુવા કે નદીમાં શુદ્ધ પાણી હોય છે એમ કઇ ચોષ્કસ કહી ન 
શકાય. ઘણાં કારણુ।ને લીધે તેમાંનુ' શુદ્ધ પાણી માથુલો અશુદ્ધ 
કયી નાંખે છે. 
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અશુટ્ટ પાણી 

જે પાણી વાસ મારે, કચરાવાળું લાગે, સ્વાદવાળુ' લાગે તે 
પાણી ખુલ્લી રીતે અશધષ્ષ 
પાણી ગણી શકાય. જે પાણી 
પવેતોમાં થઈ, જગલેોમાં 
થઈ ખરાખ અસ્વચ્છ જગ્યા- 
ઓમાં થઇ ઘસડાઈ આવી, 
તેમાં તંરુરસ્તીને હાનિકારક 
તત્તવા મિથ્ર કરી, આખરે 
મુવા કે નદીમાં મળે છે તે 
અશુદ્ટ્‌ પારગી કહેવાય છે. 
જેમાં સફેતે હોય છે તે 
(સૂક્ષ્મદર્શક ય'ત્રવડે તપાસેલુ? પાણી પણુ અશુદ્ધ પાણી. 

અસ્વચ્છ 'પાણીનુ' ટીપુ એ બધાં પાણી પચવામાં 

(આકમુતિ ૧૮) સપષ્ટ ગણાય છે, એના અથ 

એટલેજ કે તે પાચનશક્તિ મદ પાડે છે. એવાં પાણી જ્યાં લેકે 
શુદ્ધ કરતાં *થી ત્યા તેમને અસ્રુક પ્રકારતા રોગ લાગુ પડે છે. 

કેટલાંક પાણો નરી આંખે ન્નેતાં સ્વચ્છ લાગે છે. પણુ ખરૂ 
જેતાં તેમાંચે જ તુઓ રહે છે. 

(૧) કેટલાંક સ્વચ્છ દેખાતાં પાણીથી કેલેરા, મરડા અને 
સ્રડુણાં થાય છે. 

(૨) કેટલાંકથી અસ્રુક જાતના તાવ લાગુ પડે છે. 

(૩) કેટલાંકથી ચામડીના રોગ થાય છે; જેવાંકે, દરાઝ 
કે ખરજવું. 
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(૪) કૅટલાંકને લીધે શરીરમાં વાળે થાય છે, અને તે ચામડી 
અહાર નીકળે છે. આ રેગ ઘણી હેરાનગતિ કરે છે. 
આ બધાનું કારણુ એ હોય છે કે તેવાં પાણીમાં ઘણી 
જાતના જ'તુએ પુષ્કળ રહે છે. 
પાણી ડવા ચગી શકે છે. કુવા આગળની ખરાખ હવા પાણી 
“ઝી લઈ તેમાં બગાડો કરે છે. ઉપરાંત, 
પાણી અશુકેધ જે કૃવાનું પામી ચાકખું હોય તેના ધાળા 
થવાનાં કારણા આગળ કપડાં ધે'વામાં આવે, વાસણુ 
માંજવામાં આવે તા તે ખધેો કચરો અને 
મેલ કુવાના પાણીમાં જ પાણી બગાડે છે. તળાવ તથા નદીના 
પાણીનુ પણ તેવીજ રીતે છે. હાર નહાતાં હોય, કપડાં ધોવાતાં 
હાય, લોકા નહાતાં હૈય તવી જગ્યાએથી પીવાને માટે પાણી 
લેવું નહિ. વળી મુવા, વાવ, તળાવ આગળ ઝાડો હેય છે ત્યારે 
તેમનાં પાંદડાં ખરી, આ જળાશચોનાં 'યાણીમાં પડે છે; તેથી, 
તેમાં કા. વાણુ થાય છે. અ'તે પાણી વિડારવાળુ ખની રહે છે. 
આવું પાણા લીલ અને શેવાળને લીધે અસ્વચ્છ થઈ રહે છે. 
નરી તમજ તળાવનાં પાણાંમાં ખીજે ઘણ્‌। મેલ ભળે છે. તેમની 
નજીકમાં લોકો દિશાએ (ઝાડે ફરવા) જય છે. ચોમાસામાં એ બધું 
પાણીમાં ખે'ચાઈ આવે છે અને પાણી ખગાડે છે. મૃત મનુષ્યો ખાળીને 
થયેલી રાખ નદીના પાણીમાં નાંખી દેવામાં આવે છે તે પણુ પાણી 
અશુપ્ધ કરે છે. જાનવર તેમાં પાણી પીવા આવે છે અને ત્યાંજ 
મળમૃત્ર કરી પાણી વિકારવાળુ બનાવે છે. આવી ઘણી રીતે પાણી 
જળાશયેમાં રેાગકર્સ્સા ધાય છે. આવાં પાણી પીવાથી મરડો, 
અતિસાર, ખસ. ખરજવાં. દરાઝ અને તાવ લાગુ પડે છે. 
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મુવા અને વાવ સ્વચ્છ રાખવાં એ આપણી કરજ છે. 
તેમાંનું પાણી કોઇ રીતે બગડે નહિ તે 
જીષ્ધ પાણી રાખ- માટે બદુ પાસે ઝાડ વગેરે ઉગાડવાં નહિ, 
વાના ઉપાચે॥! તેમજ તે ઉપર તે ઝઝુમી રહેવાં ન ન્નેઈએ 
મુવાના થાળા ઉપર કપડાં ધોઈ કે વાસણ 
માંજીને ગંદવાડ થવા દેવો નહિ, ચામડીના રેોગવાળા માણુસના 
હાથપગ ત્યાં ધાવડાવવા નહિ. ત્યાં નડાવું નહિ. તેની આસપાસ 
થોડી જગ્યામાં છો અને રેતી નાંખવી. તેની ખઢ પડોશમાં 
પિશાબખાનાં કે જાજરૂ કૈ ગટરો ન હોવી નેઇએ. તૈમાં એકઠો 
થચેલે કચરો થેડે થોડે વરસ ગળાવી નાંખવે. 
તળાવની પડોશમાં દિશાએ જવું નહિ. જે તળાવનું પાણી 
લોકેનના પીવામાં વપરાતું હોય તેમાં ઢોર વગેરેને પાણી ન 
પાવું. તમાં કપડાં ધાવાંજ નહિ. તળાવનું પાણી બને ત્યાં 
સુધી પીવા માટે ન વાપરવું. કારાગ, તેમાં પાણી ઘણાં કારણાને 
લીધે બગડવાનોા સભવ રહેૅ છે, ઉપરાંત, પાણી સ્થિર રહે છે. 
એટલે મળ વગેરે તેમાંજ રહી જાય છે. 
નરીનું પાણી ખનતાં લગી ચોકખું રહી શકે છે. તેમાં 
મોટી નટીમાં ખાસ કરીને. કારણુ કે, જે બગાડો નદીમાં થયે 
હેય છે તે વહેતાં પાણીને લીધે ધસડાઈ જઈ કિનારે ઠરી જાય 
' છે અને અદરનું પાણી નિમંળ ખની રહે છે. નાની નદીઓમાં 
પાણી બગડવાનેો સભવ રહે છે. ન્યાં હેઠાણુના ભાગ હોય વ્યાં 
રારને પાણી પાડું અને ત્યાં કપડાં ધોવાં માટે નકી કરવું. 
નદીનો ઉપલાણુ અગર ઉપર વાસને! ભાગ હોય વ્યાંથી પીવાનું 
પાણી વાપરવું. ત્યાં કોઈને ”દકી કરવા દેવી નહિ. 
ઘરમાં ભરી રાખેલું પાણી ગ'દુ' થવા સભવ છે. જેએ। ખેદ- 
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૨કાર હોય છે તેએ પોતાના ધરમાં ભરી રાખેલા પાણીની કાળજી' 
લેતા નથી. ધરમાં આપણે બેડાં, ગોળી અને ઢાંકલીઓમાં પાણી 
શરી રાખીએ છીએ. બેડાં અને ગાળી બરાબર સાક્‌ કર્યા વગર 
પાણી ભરી રાખવામાં વાપરીએ તો પાણી મલિન થાય છે. હમેશાં 
ધાતુનાં વાસણા માંજીને બરાબર ધોઈને પાણી ભરવામાં વાપરવાં, 
તેમને દરરોજ બહાર તેમજ અદરના ભાગથી ધ્યાનપૂર્વક સાણૂ 
કરવાં. પાણી ભર્યા પછી વાસણા ઉઘાડાં રાખવાં નન્ડિ, ઉઘાડાં 
રાખીએ તો કચરા પડે. વાશી અને તાજુ પાણી એકડું કરવું નહિ, 
અગુદ્ધ પાણાંને શુદ્ધ કરવાની જુદી ન્નુદ્ી રીત છે. (૧) કૂક્ત 
કચરાવાળું હોય તો! તને જાડા કકડાથી 
"પાણી ફીં'ધ કુર- ગાળીને સાક્‌ કરી શકાય છે. (૨) કેટ- 
વાની રીત લીક વખતે પાણી નીચે પ્રમાણ્‌ સાણ 
કરવું પડે છે. એક માટીની ગાગરને 
તળીઅ થોડાં ખારીક છિદ્રો પાડી તેમાં કોલસા અને રેતી તે અડખષી 
ભરાય ત્યા સુષી રાખવાં. એક બીજી ગાગરમાં પાણી લેવુ' અને 
તેની નીચ એક ખારીક વષ રાખી તેને કોલસા અને રેતીવાળી 
ગાગરપર મૂકવી અને એક ત્રીજી ખાલી ગાગર છેક નીચે બેઠક 
ઉપર ગાડવવી. ઉપલી ગાગરનુ પાણી ખારીક છિદ્રમાં થઈ વચલી 
ગાગરમાં જરે અને ત્યાં રેતી કોલસાની મદદથી સ્વચ્છ થઈ નીચલી 
ગાગરમાં 2ટ૫કશે. ત પાણી પીવા લાયક ખનશે. આ રીતે સાક્‌ ( 
કરવા કેટલાક લાકડાની ઘોડી ખનાવી વાપરે છે. જે ગાગર ઉપર 
ઢાંકણ રાખે તે। ઢાંકણ્‌માં પણુ છિદ્રો પાડવાં કે જેથી પાણી નીચેની 
ખે ગાગરમાં 2પકો શકે. (૩) અશુપ્પ્ પાણીને ગરમ કરી શકાય. ' 
છે. એથી તેમાં રહેલા જ તુએ નાશ પામે છે. (૪) આડ શેર સેલાં 
પાણાંમાં એક રૃપિયાભાર કૂટકડી નાંખવાથી સ્વચ્છ પાણી ઉપર 
૨હી કચરે નીચે ડરી નય છે. 


કક 


પ્રકેરણુ ચોથુ 


ખોરાક 
આપણું શરીર એક એજન જેવુ છે. જેમ એ જનને 
કામ કરતું રાખવા કોલસાની જરૂર છે, તેમ મતુષ્ય શરીરને 
કામ કરતું રાખવા ખોરાકની જરૂર છે. જેમ એજીનને ધસારો 
પહાંચે છે તેમ મનુષ્ય શરીરને પણુ પહોંચે છે. ખન્નેમાં ગરમી 
કાયમ રાખીએ તો તેઓ કામ કરી શકે છે. શરીરને સાંચા તે 
રાત દિવસ ચાલ્યાજ કરે છે. એટલે સૂતા હોઈએ કે બેઠા હોઈએ, 
ઊંઘતા હોઈએ કે જાગતા હોઇએ, તોપણુ અદરના ભાગો હંદય, 
દૈેફ્સાં વગેરે કામ કરે છે. તે બધાંને ઘસારો પહોંચે છે અને 

તેને પહાંચી વળવા ખોરાક નેઈએજ. 
ખોરાકમાં પ્રાટેઈન,ઃ કાંજી અને ચરખી પ્રમાણુસર હોય તે 
વિશેષ ફાયદાકારક છે. દાળમાં અને દરેક 
ઉપચેોગી તત્વો! જાતના કઠોળમાં પ્રાટેઈનનું પ્રમાણુ ઠીક 
હોય છે અને તે શરીરના ધસારા માટે 
મઝાનું તત્ત્ત છે. શાકભાજીમાં કાંજી અને ખાંડના તત્ત્વ છે તે પણુ 
શરીરમાં પાષણુ માટે જરૂરી છે. ઘી અને ટ્ધમાં ચરખી હોય છે. તે 
શરીરમાં ગરમી કાયમ રાખે છે. હમેશાં એવો ખેરાક લેવે 
કે જે મહેનતને લીધે પહોંચતાં ઘસારાને પડાંચી વળે અને 

શરીરમાં ગરમી કાયમ રાખે. 

શરીરના ખ'ધારણુને પેજની જરૂર છે. ભાતમાં પેજ છે; 
પૃણુ, એકલા પેજથી તે કામ સરતું નથી. તેને પ્રોટેઇનની જરૂર 
કગ્રોટેઇનમાં નાઇટ્રોજન, ઓકિસજન અને કાર્‌બનનાં તત્ત છે. તે સ્નાયુને પોષે છે. 
૪ 


૫૩ 


છે; કારણુ કે, પ્રોટેઈન શરીરમાં માંસ બનાવનાર તત્વ છે અને 
તે; રનાયુ અને મગજને તાકાત આપે છે. ડ્ૂધ, દહીં, અનાજ; 
મસુર વગેરેમાં એ તત્વ છે. 


"આપણા ખોરાકૅમાં વપરાતી ચીનને અને તેમાં રહેલાં તત્વે 


ટ્રૂધ, દહીં, મઠો, મલાઈ, માવે।, મસુર, ઈંડાં, માંસ, માછલાં, અનાજ, 
કઠણુ છેડડાંવાળાં ફૂળ, વાલ, વઢાષ્હ્ઠા, 


પ્રાટેઈન એ ભારે ખોરાક છે; તેથી દિનસમાં 
એકવાર લેવાય તોજ પચે. નહિ તે! 
વાયુ થાય છે. 


ગાળ, સાકર અને મિડાઈમાં ખાંડ છે. ચોખા, માવે, ઘઉંના 
તેમાં સાકર જેવે। પદાથ છે તે પચા- 
"ખાડે વવા મુશ્કેલ છે. જેએ સ'્ત કામ 

કરે છે તને માટે તે જરૂરનાં છે. 
વનસ્પતિ, અમુક અશે દ્ધ અને ફૂળોે, અને ખટઢાટાની 
છાલમાં પણુ ક્ષાર છે. તે લોહીની જાત 
ક્ષારે સુધારે છે અને પાચન રસ વધારી 
હાડકાંને પલુ મજષ્યુત કરે છે. 
વનસ્પતિમાં મૂછાથી ક્ષાર તો છેજ. તેને બાફ્‌વા કે ચઢાવવા ખારો 
જે સચોર્‌ા લેક નાંખે છે. આથી ક્ષારનું પ્રમાણુ વમી ન્તય છે. 


ક્ષારનું વધુ પ્રમાણુ શરીરને નુકસાન કરે છે, 


રી ઘી, દ્ધ માંસ જેવા પદાર્થો ગરમી 
ચર કાયમ રાખી શસૈરમાં ચરબી વધારે છે. 


પર્‌ 


એકજ જાતના તત્ત્વવાળા ખોરાક લેવે। તે કરતાં હરેક તત્ત્વને 
સ્રમાવેશ થતે! હોય તેવે ખોરાક શરીરને વધારે સશકત ખનાવે છે 


સરાક જુદી જુદી જાતને હોઈ શકે છે. તે દેશ અને 
લે।કના રીત રિવાજ ઉપર વિશેષ આધાર રાખે 

ખોરાકની નત છે. કેટલાક લેક માંસાહારી છે; એટલે, 
તેએ માંસ વગેરેનો મોટે ભાગે ઉપયોગ 

ખોરાક તરીકે કરે છે. કેટલાક શાકાહારી છે. શાકાહારી અનાજ 
અને શાકભાજીને મોટે ભાગે ખોરાક તરીકે ઉપયોગ કરે છે. તેમાં 
પણુ જેમ ખને તેમ લીલે1તરી શાકનો ઉપયોગ થાય તેમ વધુ સારૂ. 


જેએ અનાજ અને શાકભાજી ઉપર નિર્વાડુ ચલાવે છે 
તેઓએ તેમની નત ઉપર ખ!સ ધ્યાત આપવું. કેટલાક કૂક્ત 
ખીચડી અને શાક ખાઇ ચલાવે છેઃ તો કેટલાક રોટલા અને 
છાશ ખાઈને પાતાનું જીવન ચલાવે છે. કેટલાક દાળ, ભાત, 
શાક અને રોટલી હમેશાં લે છે. કૈટલાક શ્રીાંમત વર્ગના 
ગૃહસ્માનાં ઘરમાં કઈ કઇ મિછાન, જેવાં કે, બિરજ, શીરે, 
લાડુ વગેરે ખોરાકમાં વપરાય છે. 


ઝેટલાક ખોરાક ભારે હાય છે અને કેટલાક હલકા હોય 
છે. ભારે ખોરાક પચવે। સુશ્કેલ છે અગર ઘણે લાંબે વખતે 
પચી શકે છે. હલકે ખોરાક સડેલાઇથી પરી શકે છે. ભારે 
એરાકમાં ધી અને ખાંડનો ઘણા! ઉપયોગ થાય છે. શીરે, પૂરી, 
ખિરંજ;, લાડુ, પકવાન, જલેખી, પૂરણુપાળી, ખાસુદી, શિખડ, 
ટ્રૂબપાક; ઉપરાંત, તેલમાં તળેલી કેટલ્લીક વસ્તુઓ, જેવાં કે 
શજીઆં, ખમણુ હોકલાં વગેરે પણુ ભારે ગણાય. 


પર્‌ 


તાદ 


ડલકા ખારાક જેવો કે રોટલા, છાશ, ખીચડી અને કઢી; 
દાળ, ભાત, ર્‌ાટલી અને શાક; રીતસર નિયમિત રીતે લેવામાં 
આવ તા જલરી પચી નાય છે. 
હમેશાં હલકા ખોરાક પસદ કરવા. તેથી રોગ થતો નથી 
અત રારીર મજબુત રહે છે. 
દરેક જાતના ખોરાક માણુસને ઉપયોગી છે. દેશનાં હવા 
પાણાં ઉપર તે સ્રુખ્યત્વે આધાર રાખે 
ઉપયોગિતા છે. કાઈ પણુ માણસ પાતાને માકક 
આવતા ખેરાકનેોા ચોગ્ય પ્રમાણમાં 
ઉપચોાગ કરે તો ત ત ફ૬ુર?્ત રહે છે. કેટલાક માણુસા જેને 
બેસી રહી કામ કરવાનું હાય છે તેમને થોડો ખોરાક નેઈએ 
છે, અને જેઓને હરવા ક્રવાનું અગર તો. મજુરી કરી કામ 
કરવાનું હોય છે તેમને ખોરાક વધારે નેઇએ છે. સોએ પોતાને 
રૂચે અને પચે એટલે! ખારાક લેવા નેવ પાડવી. 
આપણ્‌ જે પક્વેલે અગર રાંધેલો ખોરાક ખાઇએ છીએ 
તેના ઉપર શરીરમાં તેને લોહીના રૂપમાં 
પાચનક્િયા જૂરવવાને જે કિયા ચાલી રહી છે તે 
પાચનકિયા કહેવાય છે. ખરૂ જોતાં, એ 
પાચનકિયા આપણા રાંધેલા ખોરાકને જડર અને આંતરડાંમાં 
મુદરતી રીતે કરી રાંધે છે. ખોરાકને મ્હામાં દાંત વડે ચાવીચાવીને 
ભૂકા જેવો કરવો, તેમ કરતાં મ્હૉંમાં રહેલો થકનો જથ્થા તેમાં 
ધીમેધીમે મળી તેને! લોહી જેવો ચીકણ્‌ા પદાથ ખનાવે છે. તે 
અન્નનળીને રસ્તે જડર્‌માં ઉતરે છે. જીભ ખોરાકને મ્હાંમાં આમ- 
તેમ હલાવી લાહી જેવે। ચીકણ્‌। પદાર્થ થતાં અન્નનળી તરફે ધકેલે છે. 


પડે 


હવે જડરમાં તેની સાથે જડેરસ 
મળે છે ત્યાંથી ખોરાક આંતરડાંમાં 
જાય છે; પણુ આંતરડાંમાં ઉતર- 
તાંજ કલેનજમાંની પિત્તની કોથળી 
માંથી તેમાં પિત્ત રેડાય છે. 
ખોરાક પિત્ત સ'થે મળવાથી ત્યાં 
વિશેષ પચવા લાયક બને છે. 
ત્યાંથી આંતરડાંમાં ન્નુદા જુદા 
રસોની મદદે તેનું અસલ રૂપ એક 
પુણિકારક રસમાં ખદલાઇ જાય છે. 
આ રસને કેટલોક ભાગ શીરાએઓ 
ચૂમી લે છે અને કૂરતાં લોહીમાં 
મેળવી દે છે; અને કેટલેક ભાગ 
પહેલે! હ્રદય તરક્‌ જાય છે અને 
પાચનક્રિયા સાથે સ'બ'ધ પછી કરવાની કિયામાં સામેલ 
રાખનાર ભાગે! (જઠર, થાય છે. જે નકામો! કચર હોય 
આંતરડાં વગેરે) આકૃતિ૧૯ છે તે મળમૂત્ર રસ્તે ખહાર 
નીકળી નય છે. 


આ કુદરતી કિયા પાચનકિયા છે. તે હંમેશાં સારી રીતે 
ચાલ્યા કરે એટલા માટે ખોરાક 

ખોરાક ક્યારે અને પહેલાં સારી રીતે ચાવવાની જરૂર છે. 
કેવી ટ્રીતે લેવો જેમ બને તેમ તેની સાથે મહૉંમાં 
ગળા પાસે રહેલી ગેોળોઓમાંથી 

નીકળતાં ચૂંક ( લાળ ) ને ખૂબ મળવા દેવું. જ્યારે લાહી જેવો 
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મ્હૉંમાંના ખોરાક ખાંડ જેવો મીઠો લાગે ત્યારે ગળી જવો. 
જો ખોરાક ખરોબર ચાવવામાં નહિ આવે અને અધકચરા ગળી 
જવામાં આવે તો તે જઠરમાં બરોબર પચતે। નથી. તેથી કેટલીક 
વખતે ચૃક મારે છે અને વખતે ઉલટી પણુ થઈ જાય છે. 
માટે ખોરાક બરાખર ચાવવાની ખાસ જરૂર છે. 

ખોરાક ખરૂ જેતાં ભૂખ લાગે ત્યારેજ લેવે. નિયમિત 
રીતે ખોરાક લઇએ તે! કયારે ભૂખ લાગરો તેનું અનુમાન થઈ 
શકે છે. અગજે સહુવારે આઠ વાગે નાસ્તો લે છે, બપોરે એક 
વાગે પાછા ખાય છે અને સાંજે આડ વાગે વાળી કેરે છે. આપણે સહ- 
વારે અગિયાર ખારને શુમારે ખાઇએ છીએ અને સાંજે અગર 
રાત્રે આઠેક વાગે વાળુ કરીએ છીએ. હમેશાં પુખ્ત ઉમ્મરના 
માણુસાએ સહુનાર અને રાતના જમણુ વચ્ચે ૬ થી ૮ કલાક 
સુધી જડરને આરામ આપવે. નાનાં છોકરા છોકરીઓને જલદી 
ભૂખ લાગે છે. તેથી, તેઆએ ચારપાંચ વાગે થોડું ખાવું. જે 
છોકરાં દિવસમાં ઘણીવાર ખા ખા કરે છે તેઓને તાવ આવે 
છે. તઓએ યાદ રાખવું ફે ખાધેલો ખોરાક પેટમાં ખરામર 
પચે અને ખરેખરી ભૂખ લાગે ત્યારેજ ખાવાતું માગવું. જે 
ખાઓ તે ચોક્કસ ચાવીનેજ ખાનને. 


અપચો એ કેટલાક ર્‌ાગતું મૂળ છે. અપચા આપણને કહે છે $ 
કે જઠરને હુવે આરામ આપો. એ વખતે 
અપચે।, રોગોનું તમે એકાદ વખતનું ખાવાનું માંડી વાળે 
સૂળા તો વધારે સાર્‌. તમારા જઠરને આરામ 
મળવાથી અપચાને પરિણામે થતાં કેટલાંક 
હાનિકારક તત્ત્વો ખનતાં અટકે છે. લોહી શરીરમાં મઝાની રીત 
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ફેરી શકે છે. જે ક'ઈ ઝેર ખન્યચું હોય તેને લેહીમાં રહેલાં 
સફેદ પિ'ડા ટ્ર કરે છે. હવે જ્યારે ખીજે દિવસે જમે ત્યારે 
માફકસર ત્ોરાક લેવો. એકવાર જમ્યા નહોતા એમ ધારી 
વધુ ખોરાક પેટમાં લાધવે। નહિ. 
અપચો થાયજ નહિ એટલા માટે રાત્રે ભૃખ હોય તે કરતાં 
શ્રોડો ઓછે ખોરાક લેવો. રાત્રે મગજ કામ કરતુ નશ્રી તેથી 
પાચનકિયા પૂર નેશથી ચાલતી નથી. રાત્રે જમ્યા બાદ બે 
કલાક પછીજ ઊંઘવાની ટેવ રાખવી. તેમ વર્તવાથી સારી નિંદ્રા 
આવે છે અને કોઈપણુ જાતનું ખલેલ પહોંચતું નથી. અપચેો 
ન હોવાથી સહવારે દસ્ત સારો ખ'ધાએલે! પીળાશ પડતા રંગને 
આવે છે, અને તમે તાન પ્રકૃક્િત થઈ તે દિવસ કામે વળગે। છે. 
હદ ઉપરાંત ભૂખ્યા રહેવામાં પણુ ભૂલ થાય છે, તેથી 
શરીરને ખોરાક વગર ન્નેઈતું લોહી પૂરૂ 
અતિશય ભૂખ્યા પડતું નથી.* શરીરમાં અશકિત લાગે 
રહેવાનુ' જે'ખમ છે અને ગભરામણુ થાય છે; ફેર આવી 
કેટલીકવાર પડી જવાય છે; [અને લેહીનુ' 
ફેરવું મદ પડે છે. આ ઉપરથી સમજવું કે બહુ લાંઘણુ કરવાથી એ 
દ્રાચદો નથી. બને તો પદર દિવસે એકાદ દિવસે ન ખાઈએ તે! 


ખોટું ન ગણાય. શરીર અને મગજ તંદુરસ્ત હોવાથી ચિત્તશુદ્ધિ 
થાય છે એમાં કઈ શક નથી. 


રૂતુતા પ્રમાથુમાં ખોરાક લઇ શકાય છે. શિયાળામાં કઈક 
વધારે ખોરાક જેઈએ છે. ઉતાળામાં 


ખોરાક અને રૂતુએ ઓછા ખોરાકની જરૃર છે. ખોરાક 
ગણુત્રી પ્રમાણુ ખાવાની ટેવ પાડવાને 


બદલે પેટ કેટલો પચાવી શકશે તેનો અનુમાન કરી લેવો વિશેષ 
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સારૂ' છે. કહેવત છે કે “ખાય તે ધાય. એને! અર્થ એવે! છે કે 
માણુસ જેટલું પચાવી શાકે તેટલુ ખાય તો ઘણ કામ કરી શકે. 
ખડી "હીને ઓધ્કું ખાવુ' એ પણુ યોગ્ય નથી. કસદાર લોહી રાખવા 
ચોગ્ય લાગતે।! ખોરાક તા લેતાજ રહેવુ અને મહેનત કરી તે 
પચાવતાં રહેવુ. 
પ્રક્રણુ પાચમું. 
કંસરત 

ગરીરના દરેક ભાગને યોગ્ય કેળવણી આપીએ એ કસરત. 
ને આપળ્‌ બેસી રહી નનુદા જુદા અવચવોને તેમને જોઇતી 
કસરત ન આપીએ તો શરીર કતાઈ જય છે. એવું શરીર બીજાને 
બોજ રૃપ છે; માટેજ, કસરતની હુરેક જણને જરૂર છે. 

શરૉરમાં લોહીને હૃદય ફ્ેરવ્યાં કરે છે. તમે સમજી શકશે 
કે ન્યાર્‌ આપણ બેડા હોઈએ અગર આરામ લેતાં હોઇએ ત્યારે 
લોહી શરોરમાં ધીમી ગતિએ કરે છે. જ્યારે દોડીએ છીએ ત્યારે 
લોહીની ગતિ વધે છે અને શરીરમાં લોહી ઝપાટાખ'ધ ફ્રે છે. 
તેને લીધે શરીરના દરેક ભાગને ન્નેઇતું તત્ત્ત જલદી મળે છે અને 
તે ભાગ મજખુત ખને છે. ઉપરાંત, શ્વાસોચ્છવાસ વધે છે તેથી 
વધુ એકિસજન કફ્રેક્સાંમાં પ્રવેશ કરે છે અને તે પરિણામે વધુ 
કારબોાનિક એસિડ ગેસ બહાર નિકળી જાય છે. એટલુ તો! ધ્યાનમાં 
ખાસ રાખવુ કે થાકીએ ત્યાં સુધી દોડયા કરવુ એ શરીરને ફાયદો 
કરવાને બદલે વધુ તુકસાનકારક છે. 

હુવે તમે સહેલાઈથી સમજી શકશે કે આપણા શરીરને 
કસરતની ખાસ જરૂર છે. આપણે સાધારણુ રીતે કઇ કઈ કામ 
તો કરીએ છીએ; : પણુ, બધાં કામ એવાં હોતાં નથી કે શરીરના 
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બધા ભ્રાગને કસરત મળે. તેથી અસુક જાતનીજ કસરત શરીરને 
તો જેઈએ. હાથપગનો ઉપયોગ આપણે કરીએ છીએ, પણુ તે 
કસરત ન કહેવાય. ફેઇઈ વખત મિત્રોમાં મળી ગપાટા મારીએ 
છીએ તેમાં કસરત ન મળે. ગાડીમાં બેસી ફરવા જઈએ એ પણુ 
ખર્‌' જેતાં કસરત નથી. એઔક્રીસમાં બેસીને લખ્યા કરીએ એ ક- 
સરત નજ કહેવાય વેપારીની દુકાને બેસી પડીકાં બાંધે તેતે ખરૂ 
કહેતાં કસરત તો! નહિજ. ર 

તમે એવા પણુ માણુસ નયા હશે કે જેઓ આખો 
દિવસ ધરમાંજ બેસી રહે છે. જેમ કેઈ વસ્તુ ઉપયોગમાં ન 
લેવાથી તેના ઉપર કા? ચઢે છે તેમ શરીરમાં પણુ આળસને 
* પરિણામે કાટ ચઢે છે. કેટલાક માત્ર મહેોક્ષામાંજ મિત્રો કે પડોશીને 
ત્યાંજ બેસી ગપ્પા માર્યા કરે છે. આવાં માણુસોાનાં શરીરમાં 
ચરખી વષ્રી જાય છે અને તેને પરિણામે શિથિલતા વધે છે. 
શરીરને મુદરતી રીતે નેઇતેો ઉપયોગ ન થાય તો તે બગડે 
છે અને મનને પણુ ખગાડે છે. ચરખી કેટલેક ૬ર૦જે 
ર્‌ાગનું ધર ખને છે. આળસુ માણુસનાં શરીરમાં લોહી સારી 
રીતે ન ફરવાથી તેના અવયવોને જેઈતું પોષણુ મળતુ નથી, 
તેથીજ આળસુ બેઠકિયાને કસરતની વિશેષ જરૂર છે. ત'દુરસ્ત 
માણુસે પોતાની ત દુરસ્તી જાળવવા ખાતર કસરત કરવીજ નેઇએ. 

કસરત કરવાથી ઘણુ કૂ્‌ાયદા થાયા છે. 

(૧) કસરત કરતાં શ્વાસ ઉંડો લેવાય છે અને તેથી 
એક્કી વખતે ત્રણુ ચાર ગણે! પ્રાણુવાયુ શ્વાસ માર્ગે ફ્રેફ્સાંમાં 
જાય છે. ઉપરાંત, લોહી ઝડપથી ફૂરવાને લીધે દરેક અવયવ 
પોષાય છે અને ઝેરી હવા બહાર નીકળી જાય છે. 
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કસરતી શરીર (આયૃતિ ૨૦) 
છે. તમે મુશ્કેલીઓ સહેલાઈથી વેડકી 
પણુ લાંબો વખત સુધી સખ્ય કામ 
મજખુતીને લીધે તમે કામના બોન્ને 


(૨) શરીરમાં સ્કૃતિ 
આવે છે, જે કામ તમારે 
કરવાનુ હોય છે તે તો તમે 
કર્‌ા છે પણુ ખીજાનુ કામ 
પણુ કરી આપવા તશૈે 
ઉત્સાહી હો છે. આળસુ 
માણુસ કરતાં સ્ષ્ઠુતિવાળો 
માણુસ સમાજને ખડું 
ઉપયોગી છે. 

(૩) કસરતથી પાચન 
શકિત વધે છે. તમે ખોરાક 
સારી રીતે લઈ શકે છે. 
તે તમારા શરીરને મઝાનું. 
લોહી સુરૂ પાડયાજ કરે છે. 

(૪) સ્નાયુઓ મજબુત 
ખને છે. તે કારણે તમારી 
સહુનશકિતમાં વધારો થાય 
શકે છે એટલુંજ નહિ, 
કરી શકે છે. સ્નાયુની 
કોઈ વખત વધી જતાં 


તમારે! ટકાવ કરી શકે! છે. કોઈ લુંટારાની સામે તમને મદદ. 
મળે ત્યાં સુધી ટકાવ પણુ કરી શકે છે. 


(૫) કસરતથી શરીરમાં લેહીની જાત સુધરે છે. શરીર 
લાલ ત દુરસ્ત લાગે છે. મજબુત સ્નાયુને લીધે શરીર ખરેખર 
ખુબીદાર થાય છે. એવે! કચે। છોકરા હોય કે જેને ત દુરસ્ત, મજબુત . 
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અને ખુખીદાર શરીર ન ગમતુ હોય ર? ખુખીદાર શરીર કુદરતને!" 
એક સુદર નમુનો છે. માણુસ તેવા શરીરવાળાને જેઈ આકર્ષાય 
છે અને ખીન્ તેવું શરીર બનાવવા પ્રયત્ન કરવા લલચાય છે. 

(દ) આવા પ્રમાણુસર થયેલા ત ટુરસ્ત શરીરમાં રોગ સહે- 
લાઇથી દાખલ થઇ શકતે! નથી. સાધારણુ રોગના જતુઓને તે 
શરીર પત કરતું નથી, કદાચ જખરા જતુએ હેરાન કરે, પણુ 
લોહા શરીરમાં ત'દુરસ્ત પ્રકારનું હોવાને લીધે તે ધીમે ધીમે તે 
જ'તુઓને નાશ કરે છે. રોગ લાગુ પડતાં છતાં તે જલદીથી રોગ 
સુઝ થાય છે. આવી શકિતવાળુ શરીર આપણુને વધુ ઉપયોગી છે. 

(૭) ર્‌ાગમુકત શરીર એક અમૂલ્ય ચીજ છે. ત દુરસ્ત 
માણુસોનાં ખાળક પણુ ત'દુરસ્ત ખને છે. દુનિયામાં ત'દુરસ્ત ખાળકે। 
વારસામાં મૂકવા ખાતર તમે જાતે કસરત કરી ત'દુરસ્ત ખને. 
એવે! કોણુ અભાગી પુરૂષ હોય કે જે પાતાની પાછળ ડદુખળાં, 
ર્‌ાગિછ ખાળકે। મૂકવાં માગે ? ખરે. કોઇજ નહિ. 

(૮) શરીર ત'ફુરસ્ન હોય તોજ જીવવામાં આનદ લાગે 
છે. તેવાંજ રારીરમાં મનની સ્થિતિ પણુ ઉશ્ચ આન'દ અનુભવે 
છે. શરીર અને મનને નિકટ સબધ છે. તસે રેગિણ હે તે મન 
સ્થિરતા સાચવી શકતું નથી એનો તે! તમને ખ્યાલ હશે. તેથી 
ત'દુરસ્ત શરીર બનાવી મનને ત'દુરસ્ત સ્થિતિમાં રહેવા મદદ કરવી. 
તોજ ખુશમિજાઝ, પરેપકારવૃત્તિ, પ્રભુભકેત અને એકાગ્રતા જેવા. 
સુદર સદ્દગુણ કેળવવા તમે ફતેહુમ દ થશે. 

કેવા પ્રકારની કસરત લેવી એ સોસાના ધંધા ઉપર આધાર 

રાખે છે. કેટલાક માણુસો શરીરને. 

ધ'ધાના પ્રસાણુમાં મહેનત આપી રોજી મેળવે છે, તે 
કૅસરતની જરૂર કેટલાક મગજને મહેનત આપીને. 
ન પહેલા વગેના માણુસોને બીજા વર્ગના 
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માણુસે। કરતાં કસરતની ઓછી જરૂર છે. જેમકે, ગામડામાં જે 
ખેડુતો જાતે ખેતી કરે છે તેમને ખેતરમાં જાતેજ વારવાર જવુ, 
ખોદવું અને ખેડવુ' પડે છે. તેમને ખુલ્દી હવામાં આપોઆપ કસ- 
રતજ થાય છે. મનુરેને પણુ કસરત ત્યાં આપોઆપ થય છે. 
શરીર ઉપર પરસેવો વિકારને #ર કરે છે, શ્વાસા્ચ્ક્રસ ઝેરી વાયુને 
ટ્રર કરે છે તેથી તેમના શરીર ત દુરસ્ત બને છે. તેમને વિશેષ 
ખોરાક જેઈએ છે; કારણ કે તેઆ પચાવી શકે છે. શહેરમાં કે 
ગામડામાં જેઆને બેગીનેજ કામ કરવાનું હોય છે, અગર તો 
કચેરી, આહીસા વગેરેમાં મગજનું કામ બેસાંને કરવું પડે છે 
તેએના સબ'ધમાં એથી ઉલટ છે. કામ કરતાં જે ભાગને વધુ 
મહેનત પડે છે તે ભાગને વધારે લોહીની જરૂર છે. તે ભાગમાં 
વધારે લાહી જવાથી બીન ભાગોને પૃરતું લોહી ન મળે તો તે 
નખળાં પડી જાય છે, કસરત કરીએ તો દરેક ભાગને નેઈતું લોહી 
પહોંચાડાય છે અને તે લોહીને માટે જડરમાં ખોરાકની જરૂર પડે 
છે, તેથીજ મગજથી કામ કરનારાઓને કસરતની ખાસ જરૂર છે. 
તેમને મકાનોમાં બેસી રહેવાનું લાંબા વખત હોવાથી ચોકખી 
“હવાની ખાસ જરૂર છે. તેવા માણુસેએ સઢહુવાર, સાંજ એક કલાક 
કસરત કરવી ન્નેઈએ. 


કસરતના પ્રકાર 
ખેતરમાં ખોદવુ, ચાસ પાડવા, પાણી ખેંચવું, ખગીચો 
બનાવવા માઢે જાત મહેનત કરવી, બોજ 
ગામઠી 3ંચકી લાવવા, ડુસ્તી કરવી, દોડવું” 
લાંબી મજલ ચાલવી, ઘોડે બેસો 
'સુસાફ્રી કરવી, તરવું, વગેરે, 
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અખાડામાં તાલીમ લેવી, દડ બેઠક કરતાં શિખવુ, ઝુસ્તી. 
કરવી, દોડવું, પટા ખેલવા, મગદળ 
શહેરી ફેરવવા, મલખમની કસરત, તચવું, 
બગીચામાં ખેદદવું, સારી મજલ ચાલવી, 
ગાડીમાં બેસો કરી થોડાક માઈલે ખુલ્લી હવામાં કરવું, ઘોડેસવાર 
થઈ કરવું, વગેરે. ક 
જમતા 
દેશી, આઢાપાટા, ચકલભિલ્તુ, ડાહીધો ડો, છાપાદાવ, ગેડીદડો, 
હનુમાન પૂછડું, ખોખે, 
પરદેશી. કિકેટ, ટેનીસ, હોકી, ઝ્ુટબોલ. 
ઉપલી કસરતમાં શરીરને અનુકૂળ પડે તે કસરત હમેશાં 
લેવી, બીજી કેઇપણુ કસરત ન થાય તો ત્રણુ ચાર માઇલ સાંજે 
રવુ' તો! ખરૂજ. 
૫ કુસરત વિષે કેટલાકે નિયત 
(૧) કમરત કરતી વખતે જે ભાગને મજખુત બનાવવા' 
માગતાં હો હનોજ વિચાર કરવે. તેમ કરવાથી મગજ તે સ્નાયુને 
[વશેષ લેહી પુરૂ પાડે છે. તેથી તે સ્નાયુ મજખુત બને છે. 
(૨) કસરત હમેશાં નિયમસર કરવી. કેટલીક કસરતો તેના 
અસુક નિયમો પ્રમાણે કરવામાં આવે તોજ ત'દુરસ્ત શરીર ખને છે. 
ખોટી રીતે કસરત લઈએ તે। કોઈક વખત શરીરને જખમ પહોંચે છે. 
માટે તેની દરકાર રાખી ચે[ગ્ય રીતે નભ્ાય ત્યાંસુધી કસરત લેવી. 
(૩) હમેશાં ખુલ્લી હુવામાં કસરત કરવી, 
(૪) જોઈએ તેના કરતાં વધાર્‌ે કસરત લેવાય તોપણુ નુક- 
સાન પહોંચે છે. અડધો શેર ખોરાક પચાવવાની શકિત હોય 
તે વખતે એક રેર ખોરાક લો તે! હાનિ પહોંચે. તેજ પ્રમાણે 
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શરીર અડધે! કલાક કસરત કરવા શક્તિવાન હોય છતાં એક કલાક 
સુષી કસરત કરવાથી શરીર વધુ નેરાવર થશે એવી આશાએ તે 
કર્યા કરો તો પરિણામ એ આવે છે કે શરીર નબ'8 પડી જાય 
છે; માટે થાક લાગતાની સાથેજ કમરત બધ કરવી. 

(પ) કસરત કર્યાં બાદ પરસેવે! થાય છે. તેને ગુકાવવા 
હવામાં ઉઘાડે શરીરે બેસવું નહિ. તેથી શરદી થાય છે. 

(૬) કસરત કરતાં ગમત મળે તા વધારે સાર્‌'. રમતે। રમતાં 
કસરત અને ગમત બનન મળ છે. તેમાં કેટલીક વખત સદ્ગુણા 
"મીલવવાની એ તક મળે છે. જ રમતમાં કસરત અને ગમત મળે, 
અને ચદગુંગા ખીકે ત ઉત્તમ પ્રકઃરની ગણાય છે. 

આવી રીત પૃરતી નમજપૃવક કસરત તમે કેતા રહેશે 
તો તમારી પાચનશઈડ્ત ખીલશે, તમાર લોહી સુધરશે, સ્નાયુઓ 
વધશે, શરીરતા જેરમાં ઉમેરે થશે અને રારીર (આકૃતિ ૨૦માં 
છે તેવુ) ખુળીદાર બનશે. 


ત્રકરણુ છુ 


શારીરિક સ્વચ્છતા 

સ્વચ્છતા એ પવિત્રતાનું લક્ષણુ છે. મનુષ્ય શરીર એક 
ઈશ્વરી મદિર છે: તેથી તેને પવિત્ર 
સનુખ્ય શરીર, અને સ્વચ્છ રાખવુ એ દરેક મનુષ્યની 
કશ્વરી મ'દિર ફરજ છે. અ દરને ભાગે સ્વચ્છતા શોકખી 
હુવા, સારો પચે તેવો ખોરાક અને 
કસરતને પરિણામે રહી શકે છે. બહારના ભાગોની સ્વચ્છતા રાખવી 

ડએ વધારે ઞહેલું છે. તેમાં સ'ધાસ્ણુ કાળજીની જરૂર છે. 
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શરીરના જે ભાગો આપણે નેઈ શકીએ તે ઉપર ઘણે 

દરજ્જે મેલ વળગી રહે છે. મેલ માણુ- 

સેલ, માણુસને કટ્ટો સનો કટ્ટા દુશ્મન છે. તેને જમા થવા 

દુર્સન દેવાથીજ માણુસને રોગ લાગુ પડે છે. 

આંખ, કાન, નાક, ચામડી, વાળ, નખ, ખગલ વગેરે સ્ધળે 

મેથ સહેલાઇથી ભરાઇ રહે છે. આંગળાંઓઆની વચમાંની જગ્યાએ 

પણુ તે રહી શકે છે. દાંત અને જીભ ઉપર અગુૃક પ્રકારને! મેલ 

હરે છે. મલ કેહવાણુનું મૂળ છે. કેઇ પણુ જગ્યાએ મેલ ન રહે 
તેની દરકાર રાખવી આવનરયક છે. 

ઈશ્વરે આપણુને પુષ્કળ પાણી આપ્યું છે, તે વડે આપણે 

શરીર ઉપરનો મેલ દ્રર કરી શકીએ. કેર્ઈ 

પાણીનો ઉપયોગ વખત મેલ સખ્ત બાઝી ગચો। હોય તો ત્યાં 

ગરમ પાણી વાપરવાથી મૈલને। નિકાલ થાય છે. 

આપામી ચામડી છિદ્રોવાળી છે. એ છિદ્રો આપણુ બરાખર 

નઈ શકતા નથી; પણુ, જ્યારે પરસેવે 

ચામડી થાય છે ત્યારે શરીરના અદરના ભાગ- 

માંથી બહાર ચામડી ઉપર ભીનાશ 

અને કેટલીક વખતે પાણી જેવાં નાનાં ટીપાં માલૂમ પડે છે. 

સાહીચૃસ તપાસો; તેના ઉપર ખારીક છિદ્રો “તુઓ છે! તેવાંજ 

ઠ્રિદ્રો ચામડી ઉપર હોય છે. 


ચામડીના એક ચારસ ઇચ ભાગ ઉપર લગભગ આવાં ત્રણુ 
હુજાર છિદ્રો છે. શરીરમાં રહેલી નાની 

છિદ્રો તે નાની નળી- નળીએનાં તેઓ મ્હાં છે. તેમાં થઈ 
ઓનાં સહે તેલી, કણ! પ્રવાહી પરસેવા રૃપે 
મહોર નીકળે છે. પરસેવાને લીધે 


૬૪ 


શરીર ઉપર સૈલ થાય છે. પવનથી ઉડતી ધૂળને લીધે; ગદા 
કપડાં પહેરવાને લીધે પણુ શરીર ઉપર મેલ થયાજ કરે છે. નને 
તે મલ ત્યાં ઠરવા દ્રશો તા છિદ્રો પૃરાઈ જશે અને શરીર 
અદરના મંલને બહાર નીકળવાનો માગ બંધ થઇ જશે. 

મેલન લીંધે ઘણીવાર શરીર ઉપર ખમસના કૈ્‌ાક્ષા થાય 
છે. તેમાંથી કાઈક વખત લોહી અને કોઈકે વખત પરૂ નીકળે 
છે. આ જેવું ગમતું નથાં. ઘણીવાર પરૂ વાસ મારે છે. ખસના 
દ્‌ાલ્સા ઉપર દવા ચાપડયાજ કરવી. એ ફ્દોલ્લા ચેપી છે. ખસ 
થાયજ નહિ તેટલા માઢ તમારે હમેશાં શરીરને ચાળીનેજ નડાવું. 


ચાળીન નહાવાથો મેલ ર૨ કરી શકાય છે. શરીર ચાળવામાં 

બે હનુ રહેલા છે. એક તો મેલ ખસી 

ચોળીને નહાવાના નીકળી ત્તય અને બીને શરીરમાં લેહી 

હેતુ' ઝડપથી કૂરે તે. તમે જાણ્‌। છે! કે તે 

તેલી પઠાથ ઉપર પાણી રેડીએ તે તે 

પાણી તેના ઉપરથાં સરાં જાય છે. તેથાં મેલવાળા શરીર ઉપર 
માત્ર પામી રેડયા કરીએ તો તે ચીકણા પદાથ કઈ ડૂર થતેા 
નથીં. તેથીજ શરીરને ચેાળવાની અને સાખુ વાપરવાની ખાસ 
જરર છે. સાખુમાં રહેલો સોડા કે પાઢાશ તેલી પદાર્ય સાથે મળી 
જાય છે એટલે પરસેવારૂપી મેલ ઝ2 દૂર થાય છે. તેના ઉપયોગથી 
ચામડી સુ'વાળા થાય છે. પણુ દરેક જાતના સાખુમાં તેવો ગુણુ 
હોતો નથી. શિયાળામાં સાખુ જેમ ખને તેમ ઓઇછે। વાપરવે.. 
નો વારવાર વાપરીએ તો ચામડી કૂાટયા કરે છે અને તેમાં કચરો 
ભરાઈ જવા સભવ ૨હે છે. કદાચ ખરજવું પણુ શરીર ઉપર 
થાય છે અને તે કોઈ ફોઈ વખત શરીરને બહુ દરદ કરે છે. 


૬૫ 


નાહ્યા પછી શરીર ભીનું રહેવા દઈ કપડાં ખદલવાં નહિ, 
ભીનાં ટુવાલ કે ધોતિયાથી શરીર લૂછવું નહિ. તેથી શરદી થાય 
છે. ફેરા ટુવાલવડે શરીર સારી રીતે ઘસાંને લૂ'છવું અને પછી 
કપડાં પહેરવાં. આમ વતવામાં આવે તો. ચામડી સ્વચ્છ રહે. 
નહાતી વખતે ડીલને પવનના સપાટા ન લાગે લેની સભાળ 


રાખવી, નહિ તો શરીરમાં ધુજારી આવી 
સાવચેતી તાવ લાગુ પડે છે. જમ્યા ખાદ તરત 
ન નહાવું. કસરત કર્યાં પછી પણુ જ્યાં 


સુધી શરીરનો પરસેવો સુકાય નહિ, અગર શરીર સ્વચ્છ ન લાગે, 
ત્યાંસુધી નહાવુ' નહિ. ઠંડા પાણીથી નહાવુ' વધારે ફાયદાકારક છે. 
તેથી લેહી શરીરમાં વેગથી ફૂરે છે. ઠંડા પાણીથી ન નહવાય તે 
કોકીહ્રું પાણી વાપરવું. બડુ ગરમ પાણી નહાવા માટે નજ વાપરવું. 
તમારા દાંત તપાસો. તમારામાંથી કેટલાકના દાંત પીળા તેમજ 
કેટલાકના દાંત સફેદ દેખાય છે. કેટલાકના દાંત ઉપર 
દાંત છારી જણાય છે. દાંત સફેદ ચોકખા રહેવા નેઈએ. જે 
પીળાશ પડતી વસ્તુ તમે નરુએ છે તે એક જાતનો મેલ 
છે. જેમ ચામડીને સ્વચ્છ ન રાખીએ તો ખસ કે ગુમડાં થાય 
તેમ દાંતને સ્વચ્છ ન રાખીએ તો કેટલાક રોગ લાગુ પડે છે. 
ધીમે ષીમે ત્યાંના મેલ વધી જઈ દાંતમાં દરદ કરશે, અવાળુ 
સુઝી જશે, અંદરથી લેહી પરૂ નીકળશે, વાસ મારશે, ખાવામાં 
હેરકત પડશે અને આખરે દાંત ધણું દુઃખ આપી પડી પણુ જશે. 
દાંતને તેટલા માટે સ્વચ્છ રાખવા ભૂલવું નહિ. દાતણુ વડે 
દાંતની આગલી તેમજ પાછલી ખાજીુ 
સ્વચ્છ કરવાની ટ્રીત ઘસીને તેના ઉપર બાઝેલે। મેલ દ્રર 
કરવો, ત્યાર બાદ ઊલ ખરાબર ઉતારી 

પ 


દૃ 


જીશ ઉપરનો સેલ ટ્ર કરવો. પછી પાણીમાં મઝાની રીતે છૂટથી 
જક્ોગળા કરવા. ભનને અવાળું ઉપર કોગળા કરતી વખતે આંગળી 
સહેજ દાખીને ફ્રેરવવી. આમ કરવાથી જે કઇ થર ખાઝી રહ્યો 
હેરો તે પણુ નીકળી જશે. બહું પાચી વસ્તુ ખાવાથી દાંતને કર- 
રત મળતી નથી. તેમજ દાંતના ખાહ્યપડને તુકસાન થાય તેવી 
વસ્તુ પપગુ ન ખાવી. દાંત કળી ન્ય તેવી ઠડી વસ્તુ પણ ન ખાવી * 
તેમજ ખદુ ગરમ ગરમ રોટલી કે ભાત પણુ ન ખાવે. દાંતના 
પારા છે!લાઈ જાય તેવી ધારવાળીં વસ્તુ પણુ ન ખાવી અગર 
તો બહજ ગળી વસ્તુઓ પણ ન ખાવી, જમ્યા પછી પણુ દાંત 
સાકૂ કરી નાંખવા. જ છેકરા ઉતાવળે મ્હાં ધાઈ નાખે છે તેના 
દ્વાત ચોકખા રૈના નશ્રી. તેમાં અનાજના દાણા અગર તેના કંઈકે 
ભાગ રહી જાય છે અને તે કહોાવાઈ દરદ કરે છે. દાંતને ખોતરવા 


નડિ. તેથી પાલાણુ વષી નુક્સાન યાય છે. 


ખાવળનું દ્વાતગુ ઉત્તમ છે. ચાવતી વખતે જે તુરાશ પડતે 
રસ નીકળ છે તે દાંતને મજખુત બનાવવા ઉપયોગી છે. લીમડો 
અને વડની મૂળાનાં દવાતગુ પણુ સારાં ગણાય છે. કૅટલાંક માણુસા 
દાંત ઉપર ચોકખુ' મટોડું ઘસ છે. તે ડંડડ આપે છે અને તેની 
મજબુતી વધારે છે$ પણુ તે રોગના જંતુનો નાશ કરતું નથી. 

ઘણાં માણુસો મ'જન વાપરે છે. તે ઘણા પ્રકારનાં ખને છે. * 


દરેક મ'જનમાં થોડો ધણુ સફેતો તે હોય છે. કેટલાકમાં ચાક 
અને કપૂર, તો ફેટલાકમાં ફટકડી, ચાક, કપૂર અને ગેરૂ હાય છે. , 


અડાયાની રાખ, કોલસાની ખારીક ભૂકી, અને મીડ પણુ 
દાંત સાકફ્‌ કરવા ખપ લાગે છે. 


ર. 


મ'જન એવું હોવું નેઈએ કે દાંતના અવાળુ ઉપર ઘસતાં 

તે છેલાઈ ન જાય. જે મજનનેો ભૂકો એવો ન હોય તે મજન 
વાપરવું નહિ. 

હું તમને આજ તમારા નખ ખાખત કઈક ફહીશ. તમારા 

નખ તપાસો. કેટલાકના નખ કાળા છે, 

ન'ખ કેટલાકના પાળા છે, અને કેટલાકના નખ 

ખહુ મોટા છે. તમારામાંથી થોડાનાજ 

નખ નિયમિત કપાતા હોય એમ લાગે છે. જે છેકરાના માખાપ 

ખખરદાર હાય છે તેએ પોતાનાં છોકરા છોકરીઓના નખ મોટા 


થવા દેતાં વ તમને સૈઢટા, કાળા કે પીળા નખ કેમ ગમતા 
નથી તે કહે 


મકા નખમાં મેલ ભરાઈ રહે છે. મેલ જેવા રંગને હોય 
તેવા રંગના નખ દેખાય છે. નખમાં કાળા મેલ હોય તો નખ 
કાળા, તેમજ નખમાં પીળે મેલ હોય તે! પીળા દેખાય છે. સલા 
નખવાળા કથે ખાવું સારૂં લાગતું નથી. એવા નખ નવા ગમતા 
'નથી તો! એવા નખ મ્ડાંમાં ખાતી વખતે લઈ જવા ગમશે ખર્‌' 
ઝે? નહિજ. મેલા નખવાળા હાથે ખાઓ છે ત્યારે ખોરાકમાં 


તમારા નખને સેલ પીમે ધીમે ભળે છે અને તેવો ખોરાક 
"શરીરને નુક્સાન કરે છે. 


તમારા શરીરને નીરોગી રાખવું હોય અને તમારે ચોકખા 
ગણાવું હોય તો નખ સાક્‌ રાખવા. 

ન'ખ બઆબત ચેતવણી પહેલાં તો નખને મોરા થવા દેવાજ 
નહિ. દર ચાર દિવસે નખ નિયમિત 

રીતે કપાવવા નઈ એ. તેમ કરવાથી તેમાં મેલ ભરાશે નહિ. મેલા નખ 
થડે જો ગુમડુ ખજવાળો તે તેમાંના સેલ તેમાં ભરાઈ દરદ કરશે. 


૬૮ 


મેલ વગરના નખ ખડે સારા દેખાય છે. તમને ગમે છે 
અને બીનઓએને પણુ પસદ પડે છે. એવા નખ કોઈને અડકવા 
જતાં વાગતા નથી. તેથી, તમારે, નખની ખહુ સભાળ લેવી. 


નખને દાંતે કરડવું નહિ. તેમ કરશે! તે! તમારા નખ બેડોળ 
દેખાશે. મોઢા નખથી તમને તેમજ ખીજાને નુકસાન થાય છે. 
તેવા નખના ખુણુાખાંચામાં કચરો ભરાઈ જાય છે. તમારા નખ 
તેવા ન થાય તેની સ'ભાળ લેવી. 
હાય હમેશાં ધોવાની ટેવ રાખવી, તેથી નખ પણુ સ્વચ્છ 
રહેશે. બહારથી ઘરમાં આવે, અગર જમવા બેસો, અગર તો 
નાનાં બાળકોને રમાડવા હાથમાં લે! ત્યારે, તમારા હાથપગ ધોઈ 
પછહેલાં સાક્‌ રાખવાં, 
માથા ઉપરના વાળને ચોકખા રાખવા તમારે યાદ રાખવુ. 
વાળ મેલા થાય છે. મેલા વાળ રાખ- 
વાળી વાથી માથામાં જૂ પડે છે. નનૂ અસ ખ્ય 
ઇંડાં મૃકે છે. તે લીખ કહેવાય છે. આ 
ભ્રીખ વાળને વળગી રહે છે. “તૃ માથામાં કરડે છે ત્યાર્‌ ખજવાળ 
આવે છે. માથું વારવાર ખજવાળવાથી ખોપરીને તુકસાન થાય છે. 
કેટલીક વખત મેલને લીધે માથામાં ગુમડાં થાય છે. તમારે માથુ' 
સાત દિવસ એકવાર ચોળવું નેધએ. વાળ સાફ કરવામાં કેટલાક 
માણુસો સાખુ, અરીડા, ચીકાગુ મટોડું, આમળા અને છાશનેો 
ઉપચેગ કરે છે. માથુ ચોળતી વખતે ચોગ્ય રીતે ઘસીને ચોળવુ' કે 
જેથી મેલ નીકળી જાય. માથામાં ઘણી જૂ પડી હોય ત્યારે વાળ 
સારી રીતે ચોાળ્યા બાદ કાંસકીથી હેળતાં જવું. આવી રીતે હોળવાથી 
જૂ નીકળી જાય છે, ખોડો ટૂર થાય છે અને વાળ સુંવાળા થાય 
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છે. ભીતું માથુ રાખવું નહિ. તેમાં મેલ ભરાય છે અને તેથી વાળ 
વાસ મારે છે. નહાયા પછી વાળ ટુવાલવડે લુંછી નાંખવા. 


કાનમાં પણુ મેલ થાય છે, એ ઘણી વખત નરમ હોય છે 
તો આપોઆપ કાનમાંથી ખહાર સરી પડે 
કાન અને તેમાં છે. જે કટણુ થઈ જાય તે। કાનમાં હુવાનાં 
થતો સેલ મોજા ખબરાબર જઈ શકતાં નથી અને 
તેથી બરાબર સભળાતુ' નથી. કેઈ વખત 
તે મેલ કેહવાય છે અને જતુઓનુ સ્થાન થઈ કાનના નાન્નુક 
ભાગતે હેરાન કરે છે. તેમાંથી પરૂ નીકળે છે અને કાનમાં વેદના 
પણુ થાય છે. આવી પીડા થાય ત્યારે ડોક્ટર પાસે કાન ધેવડાવી 
દવા મૂ કાવવી. 
કાનમાં દીવાસળી કે કોઈ પણુ સળી ઘાલી ખોતરીને સેલ 
કાઢવો નહિ. એથી કાનને નુકસાન પહાંચે છે અન વેદના વધુ 
પમાય છે. કાનમાં મેલ ખાઝી ગયો હાય ત્યારે તેમાં માત્ર બે 
ચાર ટીપા ધપેલના રેડી પચાવવા, તેથી મેલ નરમ થરો અને 
થોડા કલાક ખાદ અગર એક બે દિવસે તે મેલના ગઠ્ઠો કાનની 
નળીને છેડે આવી લાગશે. તે કોઈ વખત આપોઆપ ખહાર 
નીકળી આવશે. જે તેમ ન થાય તો કેઈ વસ્તુ વડે તે કાળજીથી 
અહાર કાઢી લેવે।. 


નાકમાં પણુ એક જાતનો મેલ થાય છે. મગજમાં અને 
આંખમાં કેટલેક મેલ ધસારાને લીધે 

નાકે થાય છે. તે નાક માર્ગે નીકળે છે. તેને 

લીંટ કહીએ છીએ. તે નાકમાં ઘણું વધી 

“જાય ત્યાં સુધી થોભવું નહિ. તેમ ન કરીએ તો. લીંટ નસકોરાં 
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અહાર આવે છે અને તે ખહુ ગુ' લાગે છે. તે નસીંગવુ' 
નોઈએ. કેટલાક માણુસો ઘરમાં નસીંગે છે, કેટલાક રૂમાલમાં 
નસીંગે છે, તો કેટલાક ધોતિયાના છેડામાં. આ ખરાબ ટેવ છે. 
ઘરની ખહાર નસીંગવુ નસૌંગ્યા બાદ રૂમાલ વડે નાકની દાંડી 
સાફ્‌ કરી દેવી. એ રૂમાલ દરર્‌।જ ધોવે. 


આ પ્રમાણ્‌ શરીરના દરેક ભાગ સાફ કરવા નોઈએ. જ્યાં 
શરીરના બે અવયવો મળે છે ત્યાં બનતા ખાંચામાં હમેશાં મેલ 
થાયજ છે. હમેશાં સ્નાન કરતી વખતે ત્યાંની જગ્યાનો મેલ સાફ્‌ 
કરી દેવા. આવી રીતે વતવાથી આરેગ્ય સચવાય છે અને સહે- 
લાઈથી રગના ભોગ થવાતું નથી. 


આંખ કશ્વરી કાંમતી બક્ષિશા છે. તેમને હમેશાં સાક્‌ રાખવી 

એ અગવ્યમનું કામ છે. આંખની બિમારી 

આંખ. ખડું દુઃખદાયક છે. તેથી શરીરે ચેન 

કીંમતી બક્ષિશ પડતું નથી. દરદ વધી જાય તો આખરે 

આંખને એવું નુકસાન પહાંચે છે કે ન 

કર્‌ા વાત. દેખાવ ખધ ચઈ જાય છે, કૃલાં પડે છે, અગર જખરા 

ખીલ થાય છે, અને આંખ બેડોળ થઈ જાય છે. આંખમાં કોઇ 

પણુ પ્રકારનાં દરદ ન થાય એટલે પહેલેથીજ આંખને ચોડખી 
રાખવા મહેનત કરવી. 


સહ્વારે ઉઠો કે તરતજ ડંડા પાણીની છાલક આંખોને 
મારવી, તેમ કરવાથી આંખમાં બગડેલે 

"ખીલની ઉત્પત્તિ અગર થયેલો મેલ પાણી સાથે ખહાર 
નીકળી જશે. ચીપડા વગેરે અ'“દરથી 

ખહાર નીકળી આંખ સ્વચ્છ થશે. ચીપડા ને ટ્રર ન કરીએ તો 
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માંખના ઉપલા પોાપચામાં એનો થર ખાઝરો અને તે પોપચામાં 
એક ઝીણી ફ્રેલ્લી થશે. તે ખીલ કહેવાય છે. આંખના સફેદ 
પડે ઉપર તે ઘસાયા કરશે. તેને પરિણામે આંખ લાલ થઈ જરો 
અને દરદ થવાથી તમે આંખને! સુખે ઉપયોગ કરી શકશે। નહિ. 

તમારી આંખને સહવાર સાંજ પાણી વડે ધોઈ સાફ્‌ કરવાની 
જરર હુવે તસે સમન્યા હરે।ા, ઉપરાંત, આંખનો ઉપયોગ પણુ 
બહુ કાળજીથી કરવે।. નેતી કે વાંચતી વખતે આંખ ખે'ચાય નહિ 
તે ખાસ ધ્યાનમાં રાખવુ. રાત્રે વાંચતી વખતે દીવાખત્તી ઉપર 
ખાસ લક્ષ આપવુ. દીવાબત્તી વિજળીની હાય, ગ્યાસની હોય, 
ગ્યાસતેલની હોય કે દિવેલની પણુ હોય. એવી બત્તી આગળ ગમે 
તે રીતે વાંચવાનું ચાલુ રાખીએ તો આંખને બેઠદ તુકસાન થાય 
છે. એવી રીતે વર્તવા જે માણુસ બેદરકાર હોય છે તે આંખને 
નુકસાન પણછોંચાડે છે. 

નીચેની સૂચના ખાસ ધ્યાનમાં રાખવી. 

આંખમાં કોઈપણુ જાતનો સીધો પ્રકાશ જવા દેવાથી તુકસાન 
થાય છે. તેથી આંખતું તેજ એણષું થાય 
છે અને આંખ નખળી પડી નય છે. 

(૧) રાત્રે વાંચવા બેસો ત્યારે દીવો આંખની સામે ન મૂકવે।. 
ખને ત્યાં સુધી તમારી ડાખી ખાજુએથી અજવાળું આવે એવી 
ગાઠવણુ રાખવી. તમે વાંચવા બેઠા હો ત્યારે દીવાબત્તી થોડી પૂ 


તરક્‌ રાખશે તો પ્રકાશ તમારી ચોપડી ઉપર પડશે અને તેમ 
કરવાથી આંખને નુકસાન નહિ લાગે. 


(૨) ડાખી તરક્નું અજવાળુ સારામાં સારૂ' ગણાય છે. તેવી 
ગોઠંવણુ થઈ શકતી ન હોય તો જમણી તરક્‌થો પ્રકાશ મેળવવા 
પ્રયત્ન કરવો, આંખ ઉપર સીધું અજવાળીુ' તે આવવા નજ દેવુ". 


આં'ખની સ'ભાળી 
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(૩) ઉપરાંત, દીવાબત્તી સાફ નેઈએ. ખત્તી સરખી રીતે 
કાપેલી રાખવી. ચિમની સાક્‌ રાખવી. સોહિયુ' ચોકખુ' છે કે નહિ 
તેની દરકાર રાખવી. દીવો યોગ્ય રીતે ખળે એટલા માટે હુવા 
આવવાની ગોઠવણ માટે મૉંહિયામાં છિદ્રંયે હોય છ તે પૂરાઈ 
ગયેલાં ન હોવા જેઈએ. ધુમાડાથી કે કચરાથી પૂરાઈ ગયેલાં 
ખાકાંને લીધે બત્તી સારી બળતી નથી, પ્રકાશ ઝાંખો રહે છે, 
ધુમાડો નીકળ્યા કરે છે, પ્રકાશ એક સરખી રીતે બળતો નથી 
અને આંખને આવી ખત્તીં આગળ વાંચતી વખતે ખે'ચવી પડે છે; 
તેથી, એક'દર્‌ ઘણું નુકસાન પહોચે છે. 


/૪) જ્યાં ઘરમાં દિવેલના દીવા વપરાતા હોય ત્યાં દીવે 
હીક પ્રકાશ આપે એટલા માટે બીજી દીવેટ વાંચતી વખતે ઉમેરવી. 
દિવેલને દીવે વાંચવું ઉત્તમ છે પણ તે દીવે। કટી ઝાંખો તે! નજ 
હોવો જેઈએ. એવા દીવાને ભીંતોના ગોખલામાં ન મૂકતાં દીવી 
ઉપર મૂકવો એ યોગ્ય ગણાય છે. 


(૫) હંમેશાં ટટાર બેસીને વાંચવું. વાંચતા હો ત્યારે સૂવું 
નહિ. આરામ ખુરસી ઉપર પડીને કે સૂતા સૂતા વાંચવાથી આંખો 
ખગડે છે; કારણુ કે આંખને ખે'ચવી પડે છે. એવી ટેવ નાનાં 
બાળકોને કદી પડવા દેવી નહિ. આ ખાખત ઉપર ફુ્લેક્ષ આપવાથી 
જલદી ચરમા લેવાની જરૂર પડે છે. 


(૬) વાંચતી વખતે ચોપડી આંખથી લગભગ એક પુટ 
ટ્ર રાખવી. ચોપડી ખહુ પાસે રાખવાથી આંખ બગડે છે અને 
દૂરથી નવા સુશ્કેલી નડે છે. 


(૭) ઝીણા અક્ષરવાળી ચોપડીઓ વાંચવી નહિ; 
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(૮) લાલ રગ તરકફ્‌ તાકી તાકીને ન નેવું. એ રંગ આંખને 

બેચેન કરે છે. ધોળા રંગથી આંખ અંજાય છે. લીલે। રંગ આંખને ગમેછે. 

ઉપરના નિયમો! પાળશે અને આંખોને સહુવાર સાંજ ચોકખા 

ટાઢા પાણીથી છાલક મારી ધોવાની દેવ રાખશે! તો બનતાં લગી 
કુઈ નુકસાન થવા સ'ભવ રહેતે! નથી, 

મનની સ્વચ્છતા 

આરેગ્ય સાચવવા માટે માત્ર શરીર બહારથી સાફ રાખ્યા 

કરીએ એટલું ખસ નથી. શરીરમાં મગજ 

સનની શફીર ઉપર છે જેને આપણે “મન'ના નામથી ઓળખીએ 

છીએ. મન અને તનને જબરો સખ'ધ છે. 

શરીર સાર્‌ રાખવાથી મનને રાહત મળે છે અને ખેચેની લાગતી 

નથી. એટલેથી મન હંમેશાં શાંત રટી કામ કરતું હોય તો ખચ છે. 

પણુ મન ઘણી વખતે ત'દુરસ્ત શરીર હોવા છતાં એવા ઉછાળા 

મારે છે કે શરીરતું આર્‌ાગ્ય ખગાડી માણુસની અધોગતિ કરે છે. 
તે કેમ ખને છે તે આપણું તપાસીએ. 

મન હરેક પ્રકારની વાસનાનું ધર છે. તેમાં સારા વિચાર પણુ 

આવે છે તેમજ માઠા, તે એક ઘોડા જેવું 

સનના ઉપર કાખુની છે. ઘોડાને કેળળીએ નહિ તા તે સવારી 

જરૂર કરવા અગર ગાડીમાં જેડવા ખપ લાગતો 

નથી. જ્યારે તેને કેળવીએ છીએ, ત્યારે 

પણુ ઘોડેસવાર કે ગાડી હાંકતાર હાથમાં ચાખુક અને લગામ રાપમે છે. 

સ્હેજ આડે રસ્તે તે જવા પ્રયત્ન કરે છે કે ચાખુક ઉગામવામાં 

આવે છે. એટલે તરત ઘોડો ઠેકાણે આવે છે. કોઈક વખત હઠ 

કરે છે ત્યારે ચાખુકના મારથી તેને સીધે રસ્તે દેરરવવે! પડે છે. 


"ડુ 


મનની પણુ તેવીજ સ્થિતિ છે. તે હું મેશાં જાગતું છે. ઊંઘીએ 
છીએ ત્યારે પણુ તે જાગ્રત રહી શકે છે. તેમાં સારા નરસા વિચાર 
આવ્યાજ કરે છે. તે બધાનો આધાર સાખત અને સસ્કાર ઉપર 
રહેલે! છે. કેળવણીથી તેના ઉપર છાપ પાડવી એ ઘણું નમગત્યનું 
છે. આ જગતમાં લલચાવે એવી વસ્તુ ઘણી છે. એમાંની ઘણી 
વસ્તુઓમાં મન ફસાય તો શરીરને હાનિ પહોંચે છે. મન ઉપર 
સારી છાપ પાડવી એ અઘરૂ છે. પણુ તેના ઉપર ખોટા સસ્કાર 
પાડવા એ સહેલી વાત છે. તથીજ મન વારવાર ખોટી. વાસના તરક 
ખેંચાય છે. તેને કૅળવવું તે એક ઘોડાને કેળવવા બરાખર છે. જેમ 
તમે નેયું કે ઘોડાને કબજામાં રાખી થોગ્ય રીતે કામ આપતો 
કરબા ચાબુક રાખવી પડે છે, તેમ મનને સારા નરસાના લેદ અને 
પરિણામની ફેળવણી આપ્યા ખાદ તેના ઉપર જાગતો! ચાખુક રૃપી 
કાખુ રાખવો પડે છે. જેમ લાંબે કાળે ઘોડાની કુટેવો ટ્ર થાય છે 
અને હમેશાં યોગ્ય રીતે પાતે ચાલ્યા કરે છે તેમ મનને પણુ 
કાળ જતાં સતત અભ્યાસથી સારે માર્ગે જતું કરી શકાય છે. 


આવી રીતે મનને સુમાર્ગે ચલાવવા માટે તેને કેટલી કુઢેવોથી 

દૂર રાખવું એ પહેલું કામ છે. પહેલાં 

મનને નીતિ માર્ગે તો બાળકોને ખરાબ સોખબતીઓથી દ્રૂર 
દોરવવા જરૂર્રી રાખવા. બીજુ, તેમને માદક પદાર્થો ખાવા 
પ્રયત્નો જે પીવા દેવા નહિ. ત્રીજુ, ખરાખ પુસ્તકે 
તેમના હાથમાં મૂકવાં નહિ. [ચોથુ, નાટક 

વગેરેથી તેમને ટ્રર રાખવાં, પાંચસું, પાપ કરતાં કે અનીતિમાર્ગે જતાં 
તેમને અરકાવવાં, છદ, મહાન પ્રભુને આળખી પાપથી ડરતાં કરવાં, 


ખપ 


આ પ્રમાણે ખરાખ વિચાર આચારથી મનને દ્રર૨ રાખવામાં 
આવે તોજ શરીરનું આર્‌ાગ્ય વધુ સચવાય છે અને તેજ માણુસ 
| લાંબા વખત આ શરીરને ટકાવી શકે છે. 
ખરાખ પઝુટેવેો। શરીરને બગાડે છે. ખીડી પીવી, ચ્હા પીઆજ 
કરવી, દારૂ પીવે, જુગાર રમવે!, ચોરી કરવી, લૂટ પાડવી, જુઠું' 
બોલવું, લોભીઆ થવું એ ખધાં હાનિકર્તા લક્ષણે! છે. આ કુમેવોનાં 
શ્ષાં પરિણામ આવે છે તે તમે સમજે છે એટલે તમારે હમેશાં 
1 આરીગ્યને તુકસાન કરે તેવી ગુઢેવોથી દ્રર રહી મનને સ્વસ્થ રાખી, 
 સદગુણુને માગે દોરી, તદુરસ્તી જાળવવાં શિખવું. 

ચ્હા અને તેમાં રહેલું હાનિકારક તત્વ 

ચ્હા એક છેડનાં પાંદડાં છે. તેમાં “થેન,' ઢેનિન અને ખીજા' 
કેટલાંક દ્રવ્યો રહેલાં છે. થેન જસ્તાનત'તુને ઉશ્કેરે છે. તેતું પ્રમાણુ 
સે'કડે ત્રણુ છે. ટેનિન બધકોશ કર્‌ છે. તેનું પ્રમાણુ સે'કડે ૧૩ છે. 
ખા ઉપરથી સમજાશે કે ચ્હા બરાબર બનાવતાં ન આવડતી હોય. 
તે તે અતિશય નુકસાનકારક છે. 

ચ્હા વગર ઘણાં માણુસોને ચાલતું નથી. એ નેવ બુરી છે. 
કોઈપણુ વસ્તુનું વ્યસન તો નજ પડવું જેઈએ. ચ્હા કઈ ખોરાક 
નથી, બાળકે! અને નાના છોકરાઓને તો ચ્ઠાની જરૃરજ નથી. 
જને તેઓને ચ્ડા પીતા કરવામાં આવે તે ચાલતા બળદને આર 
ખોસવા જેવું તે છે. તેમની પાચનશક્તિ કુદરતી રીતે સારી હોય 
છે એટલે એમને ચ્હાથી ટ્રરજ રાખવાં. 


પુખ્ત ઉમ્મરના માણુસોને જે ચ્હા પીવાની આદત પડી હોય 
તો તે નીચે પ્રમાણું બનાવવી જેઈએ. તેવી ચ્ડા નિયમિત રીતે 
પીવાય તો! ઠીક. નાહ તે! તે પણુ તુકસાન કરે, 
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પહેલવહેલાં ગરમ ઉકળતું પાણી થવું જેઈએ. ત્યારબાદ 
અક ચલાણે એક ચમચી પ્રમાણે ચ્હા 
ચ્હા બનાવવાની રીત લેવી. ચ્હા એક વાસણમાં નાંખવી. તેના 
ઉપર ઉકળતું પાણી રેડી દેવું. તેને થોડો 
વખત ઢાંકી દેવું. એક બે મિનિટમાં શ્હાનાં પાંદડાં પાણીમાં બફાઈ જરે. 
તરતજ શ્હા ગાળી નાંખી નેઇતાં ખાંડ ટ્રધ લઈ પીવા વાપરવી, 
ગરમ પાણીમાં ચયા ઉકાળ્યા ડરવાથી ચ્ઢા પીવા મળતી 
નથી, પાગુ એક નાતના કાવે। પીવા મળે છે. તેમાં ટનીક એસિડ 
ઘણૂ્‌। થાય છે, તે જડરને બ નુકસાન કરે છે; માટે, તેવી ચ્હા 
કદ્ટી ન પીવી, 
કેટલાંક માણુસા ચ્ડા છેડી કોટટના ઉપયોગ કરે છે. કોફીના 
છેડ થાય છૅ. તેને વટાણા જેવા દાણા લાગે છૅ. તે ખુદ દાણાને 
શેકી, ખાંડીને ભૃકાો બનાવવામાં આવે છે તે કૉકી અગર ખદ 
કહેવાય છે. 
કાફી ગરમ પાણીમાં બે મિનિટ ઉકાળી, પૂડો ન ખાઝે તે 
માટે તે પાણી ચમચા વડે હલાવ્યા 
કાઝી કરવું. એક ચમચી કૉદ્ઠી એક ચલાણા 
પાણી માટે પૂરતી છે. ત્યારખાદ ગાળી 
તેમાં ન્ને્તાં દ્ધ અને ખાંડ નાંખી પીવામાં લેવી. 
ચ્ડામાં થેન નામનું તત્વ છે તેમ કૅકીમાં કે્ર્રીન નામતુ' 
તત્વ છે. તે થોડા પ્રમાણુમાં લેવાય તો માણુસના સ્તાનત'તુ અને 
હૃદયને તે ઉત્તેજીત કરે છે. વધારે પ્રમાણુમાં કૉફી લેવાથી તે 
નખળાં પડી જાય છે એ ખાસ ધ્યાનમાં રાખવું. બાળકે! માટે 
તેમતી જરાએ જરૂર નથી. 


પ્ટ્ક 


દારૂ, તાડી જેવા પદાર્થો આરોગ્ય બગાડે છે, એ ચીજને 

માણુસને ગુલામ બનાવી દે છે. માણુસો 

સાદક પદાથથી એમ માને છે કે તે પીવાથી સ્ષ્રુતિ 

થતુ નુકસાન આવે છે અને કામ કરવાની શક્તિ વધે 

છે. પણુ તે ભૂલભરેલું છે. તે જ્ઞાનત'તુને 

ઉશ્કેરે છે અને થોડા વખત પછી હુતા તે કકતાં વધારે નખળાં 

જ્ઞાનત'તુ કરી નાંખે છે. જ્યારે એવાં પીણાં લોહીમાં મળી નાય 

છે ત્યારે તે મગજના ભાગ સુષ્રી અસર કરે છે. તે મગજની 

વિચાર કરવાની લાગણીઓને ખહેરી કરી નાખે છે અને તેને લીધે 

માણુસ ખોટાં ખરાં, સત્ય અસત્યનો વિચાર કરી શકતે નથી. તેને 

લીધે તેનું મન પરવશ થઈ જાય છે. 

વધારે પીતાં તે છાકક્રો બની નય છે, રસ્તે ગુલાંટ ખાઈ 

જાય છે, ગાડી, ઘોડા નીચે વખતે છુ'દાઇ પણુ જાય છે, ગધાતે 

હોય છે, ધળથી રગડોળાય છે, દયાપાત્ર નહે પણુ તિરસ્કારપાત્ર 
ખને છે અને સમાજને નુકસાન પહોંચાડે છે. 

---ન્યયપાણવાસઇઇનન---- 


પ્રકરણુ સાતમું 


કપડાં અને તેસની સ્વચ્છતા 
કપડાં શરીરનુ રક્ષણુ કરવા માટે ઘણાં ઉપયોગી છે. 
કપડાંના ત્રણુ પ્રકાર છે. એક સુતરાઉ, ખીજા ઊનના અગ૨- 
વાળના બનેલા હોય છે તે ગરમ કપડાં . 
કપડાંના પ્રકાર નાસે એળખાય છે. ત્રીજી નત રેશમી- 
કપડાની છે. 
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સાધારણુ રીતે આપણા દેશના ઘણાં માણુસા સુતરાઉ કપ- 
હાંના ઉપયોગ કરે છે. તેએ ગરીબ હોવાને લીધે ખારે માસ આ 
જાતનાં કપડાં પહેરે છે. થોડાં માણુસા ઊનનાં કપડાં વખતોવખત 
વાપરે છે. તે જાતનાં કપડાં પણુ શરીરને ઉપયોગી છે. રૅશમી 
કપડાંના વપરાશ સાધારણુ દિવચા કરતાં સારા પ્રસંગોએ વિગ્નેષ 
હેય છે. એ કપડાં વપરાશમાં લેવા થોડાં માણુસા શાક્તિવાન હોય છે. 
કપડાં પડેરવાને મૃળ ઉદ્દશ શરીરની ગરમી કાયમ રાખવાને। છે. 
દરેક રૂતુમાં આપણને એક ન્તતનાં કપડાંથી ચાલી શકતું 
નથાં. રૂતુની આબેોહવાના ફેરક્‌ારને લીધે 
જરી જુદી રૂતુએ લુગડામાં ફેરફાર કરવો એ જર્રને છે. 
સાટે યોગ્ય જાતનાં શિયાળામાં ડડી વિશેષ પડે છે. આપણા 
કપડાં કારીરમાં હ મેશાં ગરમી રહે છે. બહારની 
ડંડક આપણા શરીરની ગરમી ખેંચવા 
પ્રયત્ન કરે છે, જેમ આપણા શરીરની ગરમી ઓછી તેમ આપણને 
વિશેપ ડડી લાગ છે. આપણા શરીરની ગરમી છઢુવામાં વિશેષ 
પ્રમાણમાં નય નહિ તેથી આપણ્‌ [શયાળામાં ફલાક્ષીન, ઊન 
અગર વાળવાળાં લુગડાં પહેરીએ છીએ. એ બધાં ગરમ કપડાં 
કહેવાય છે. તેઓમાં કોઈ નાતના ગરમી હોતી નથી; પણુ, શરીર 
ઉપર તેમને પહેરવાથી તેએ શરીરની ગરમીને ખહાર જતાં અટ- 
કાવે છે. તેથી એવાં કપડાં પહેરી રાખવાથી શરીરમાં,ગરમાટેો રહે 
છે અને ખહારની ઠંડી થોડી લાગે છે. જાડાં અને કરકરાં લુગડાંથી 
પણ ડ'ડી થોડી લાગે છે. 
ઉનાળામાં તાપ સખ્ત પડે છે. આપણા શમીરમાં મુદરતી 
ગરમી તે! છેજ. તેમાં આ રૂતુમાં બહારની વિશેષ ગરમ હવા 
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“આપણા શરીરમાં જવા પ્રયત્ન કરે છે. તેથી બહારની ગરમીને 
ખાળે એવાં લુગડાં આપણુ પહેરવાં નનેઈએ. સુતરાઉ પાતળાં કપડાં 
તે કામ કરે છે. સફેદ પાતળાં કપડાં ગરમીને પાછી ફે કે છે, તેથી 
આપણુને તાપ એછે લાગે છે, છતાં, કોઈ વખત તેવાં પાતળાં 
કપડાં પણુ પહેરતાં નથી. ઉકળાટ એટલે! બધા હોય છે કે કપડાં 
તરફ અણુગસે। થાય છે. એમ હોય તે।'પણુ શરીર ઉપર પાતળાં 
કપડાં તો રાખવાં. ઉઘાડું' શરીર રાખીએ તો આ રૂતુમાં લૂ લાગ- 
વાને શય રહે છે. 


વળી આ મોસમમાં તમે બડારથી હરીફરી ઘેર આવા છે 
અગર તો શરીરને મહેનત પડે એવું કામ કરે। છે ત્યારે પુષ્કળ 
પરસેવે! થાય છે. ને તે ગખતે ડડ પવન વાતા હોય છે તો 
તમને થોડાક ઉઘાડા બેસવું ડીક તા લાશે છે; પાગ, તેમ કરવાથી 
ડા પવનને લીધે તમને ઝટ શરટી થઈ જય છે; તથી મહેનત 
કર્યા બાદ કપડાં પરસેવાથાં ભીંજાઈ ગયા હોય તે! પવન ન લાગે 
તેવી જગ્યાએ જઈ તમારે કપડાં ઉતારી કેરાં કપડાં પહેરી લેવાં, 
ત્યારઆદ પણુ તરત પવનવાળી જગ્યામાં આવી બૅસવુ' નહિ. આવી 
રીતે સાવચેતી રાખવાથાં તમને શરદ્દી થશે નહિ. 


તમે જાણે! છો કૈ કેટલીક વખત કેટલાંક માણુસો બીનાં 
કપડાં પહેર્‌ છે. આ રીત શરીરને હાનિકારક છે. ભીનાં કપડાં 
પહેરવાથી શરીરની ગરમી ભાનાં કપડાં ખેચી લેવા કોશિશ કરે 
છે. આને પરિણામે આપણુને શરદી થાય છે. તાવ વગેરે ઉપદ્રવ 
"તેથી ઝટ ઉભા થાય છે અને આપણુને હેરાન કરે છે. તેથી ભીનાં 
કપડાં કદીપણુ પહેરવાં નહિ. કપડાં સુકાઈ ગચેલાં હોય ત્યારેજ 
ઉપચેાગમાં લેવાં. 
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કપડાં ઠુમૅશાં લીલાં રાખવાં. શરીરને તગ પડે એવાં કપડાં 

પહેરવાથી શરીરના અવયવો બેડોળ 

સાવચેતી થાય છે. ઉપરાંત, તેઓ પોતાનું કામ 
ખરાખર કરી શકતા નથી. 


શરીરને કપડાં પહેરાવી નાજુક ન બનાવી દેવુ. ખુલ્લી 
ડવા શરીરને લાગે તેમ વખતોવખત રાખવું, સહેજ સહેજમાં 
મરમ કપડાં પહેરી શરીરતું રક્ષણુ કરીએ તે! તેની સહનશક્તિ 
ઘટી નય છે અને વારવાર રોગને ઉપદ્રવ થાય છે. 


વળા રગેલાં કપડાં ચામડીની અડોઅડ ન પહેરવાં. પરસેવાથી 
તેનો રંગ ચામડીને લાગે છે. રંગમાં ચામડીને નુકસાન કરે તેવી. 
ચીજે વપરાય છે તેથી તેવાં કપડાં ચામડીની લગોલગ રાખવાથી 
રગ થવા સભવ હોય છે, 

જે કપડાંમાં હુવા દાખલ થઈ શકે તેવાંજ કપડાં પહેરવાં. 
ચોમાસામાં રબરને! ઓવરકે।ટ લાંબો વખત સુધી પહેરી ન રાખવે।. 


ઉનાળામાં કાળાં કપડાં કરતાં સફેદ કપડાં પહેરવાં યોગ્ય છે. 
કાળાં કપડાં ગરમીને જમા કરે છે, પણુ સફેદ કપડાં તે પાછી ફેકે 
છે. પરસેવા અને ધળને લીધે કપડાં મેલાં થાય છે. 


સુતરાઉ કપડા કરતાં ગરમ કપડાં વધારે સેલાં થાય છે, 
કારણુ કે તેમાં મેલ કે ધૂળ ભરાઈ રહેવાની જગ્યા હોય છે. તસે 
સુતરનો અને ઊનને। તાંતણા લેશે તો માલૂમ પડશે કે ઊનના 
અક તાંતણુમાં વધારે પોલાણુ છે. તેથી ને કે તે હુવા અને ભેજ 
વિરૂદ્ધ શરીરને! બચાવ કરે છે, છતાં તેમાં મેલ વિશેષ ભરાવવા 
દે છે. તેથી ગરમ કપડાં વારવાર ધોવાં અગર ધોવડાવવાં જોઈએ. 


૯૫૧ 


મેલાં કપડાં શરીરને ખહુ નુકસાન પહોંચાડે છે. મેલ માણુસનેા 

કટ્દો દુશ્મન છે. મેલથી ચામડીનાં છિદ્રો 

મેલાં કપડાંથી થતુ' પૂરાઇ જાય છે, ગુમડાં થાય છે, કપડાં 

નુક્સાન વાસ મારે છે અને કહોાવાય છે; મેલ 

દુર્ગંધ ફેલાવે છે અને માણુસને અસંખ્ય 

જાતતા રોગના ભોગ બનાવે છે. તેથી કપડાં, પથારી, ચાદર, ઓહઢ- 

વાનાં, વગેરે વપરાશમાં આવતી બધી વસ્તુએ સાફ્‌ અને ર્વચ્છ 

રાખવી જરૂરનું છે. કપડાં સાબુ વડે ધોઈ શકાય અગર ધોખીને 

આપી શકાય, પથારાં તકીયા વગેરે તડકે મૂકો રાખવા. આમ 

કરવાથી તાપને લીધે પથારીમાં જંતુ રહેશે નહિ અને સ્વચ્છ થઈ 

જશે. કોઇ પણુ રીતે શરાંરને મેલને લીધ અગર અસ્વચ્છ ક પડાંને 
લીધે શેષવુ ન પડે તેવી દરેકે કાળજી રાખવી. 
સત્‌ ત 


પ્રકરણુ આઠમું 
ઘર અને સ્વચ્છતા 


જેમ કપડાં શરીરનું રક્ષણુ કરે છે તેમ ધર પણુ તેનું રક્ષણુ 

કરવામાં મદદગાર છે. હરેક મનુષ્યને 

ઘર વડે થતું શરીરનું રહેવાને ધર નેઇએ છીએ. કોઈ ઝુ'પ- 

રક્ષણ ડામાં રહે છે, કોઈ નાનાં મકાનેમાં 

રહે છે, તો કેટલાક આલિશાન મહેલેમાં 

પણુ રહે છે. ગમે તેવાં મકાનમાં રહે તોપણુ શરીરને તાપ, ઢાઢ 

અને વરસાદથી રહ્ષણુ તો મળવુ નેઇએજ. એટલા માટે ઘર સાધા- 

ણુ રીતે કેવી ગોટવણુવાછું હોય એ આપણુ ખાસ જાણુવુ' જેઇએ, 
દ્‌ 


૮્ય 


કેટલાંક ધરમાં ઉજાસ છતે નથી, તો કેટલાકમાં હુવા પૂર 
છૂટયો જાવતી નથી; કેટલાંક ભેજવાળાં હોય છે તો કેટલાંક ટાહ 
તાષથી રક્ષણુ કરી શકતાં નથી. ને બાંધેલાં ઘર વંદુરશ્તીને હાનિ- 


કારક નિવડે તે તેમાં યોગ્ય સુધારે કરવે.. નવાં ઘર બાંધતી વખતે 
નીચેની ષઢકછીકત ધ્યાનમાં રાખવી. 


(૧) જે જમીન ઉપર ધર ખાંધવાં વિચાર હોય તે ખાસ 
ઊંચાણુ ઉપર છે કૈ નહિ તે ખાસ નેવું. 

ભાંયતળીઉ' તે જમીન યુકી રહેતી હોવી ન્નેઇએ. 
જમીન સુકી રહેતો હોય તો તેનો પાચે 

સાથી મજખુત કરવે, અને ભૉંયતળીઆંની જમીન ચાર પાંચ 
પુટ ઊંચી કરવી, ત્યાં વધુ ભેજવાળી જમીન માલૂમ પડે તો 
ભૉાંયતળીઉં છ સાત પ્રુટ અગર જરૂર લાગે તો વિરેષ ઊંચું રાખવું. 
શહેઃ માં ભાંયતળીઉ ઊંચું રાખવાની ખામ જરૂર છે. ગાસડામાં 
આસપાસ ભજ ઓછે હોય છે, અને ધર નાનાં હોવાથી હવા 
ઉજાસ પુષ્કળ મળી શકે તેવી સ્થિતિ હોવાથી ખુ ઊચા ભોંય 
તળીઆંની જરૂર નથીજ. છતાં, ખાડાવાળી જમીનમાં તો ઘર 
નજ માંધવુ. કે!ઇ પણુ જગ્યાએ ભૉંયતળી3 સુકૂ' રાખવા ગોઠવણુ 
કરવી હાય તે! પહેલાં ઉંડાણની માટી ઉપર રેડાં, તેના ઉપર 


માટી, તેના ઉપર કોલસા અને રેતી અને ને ઉપર માટી વેરી 
લિપણુ કરવું અગર પથ્થર જડવા. 
(૨) ઘરમાં હુવા ઉજાસ ચોગ્ય રીતે આવે છે કે નહિ તે 


ઉપર પણુ ખાસ લક્ષ આપવું. ઘરમાં એક 
હવા ઉજાસ છેડેથી ખીજે છેડે સુધી હવા દાખલ થઈ વારવાર 
પસાર થવી નેેઈએ. એથી અશુદ્ધ હુવા પવનના 

સપાટાથી ટ્ર૨ થાય છે અને તાજી હવા તેની જગ્યા લે છે. 


હ્૩ 


ઘરમાં પુસ્તો પ્રકાશ સેળવવા બારીખારણાંની સતોષકારક 
ગોઠવણુ કરવી. જે ઘરમાં દરેક જગ્યાએે પ્રકાશ પ્રસરે છે તે 
લરમાં ઠવા ત'દુરસ્ત રહે છે. સહુવારથી સાંજસુષીમાં દરેક ભાગને 
પ્રકાશ મળવે1ા જેઈએ. એટલા માટે નળીઆં, અગાસી, ખુલ્લા 
ચોક વગેરેની ખાસ ગોઠવણુ હાવી જોઈએ. 


જે ધરમાં હુવા અને પ્રકાશ ધણો વખત રહી શકે છે તે 
ધરમાં ડોકટર કે વેદને બોલાવવો પડતો નથી. એના અર્થ એજ 


ક 


કે ત્યાં વસતાં બધાંજ માણુસો। ત'દુરસ્ત રહી શકે છે. 


(૩) ત્રીજી વસ્તુ ધ્યાનમાં રાખવાની એ છે કે સખ્ત તાપ, 

ટાઢ અને વરસાદથી ધર આપણું રહ્ષણુ 

લૂ લાગે અને શરદી કરી રકે તેવુ' હોવુ' નેઈએ. તાપથી 
ન થાય તલે માટે લૂ ન લાગે તે માટે ખરી બપોરે હવા 
જરૂરી ગોઠેવણુ અને ઉજામ ઘરમાં રહી શકે અને 
પવનના સપાટા ન લાગે તેવી ગોઠંવણુ 

નેધએ. ઘરની નજીક એકાદ બે ઝાડ હોય તો સાર્‌. ઘણાં ઝાડ 
તો નજ નેઈએ; કારણુ, તેથી અજવાળું ધરમાં જતુ' અટકે છે. 
જે ઘરમાં ખારી કાચની અને ખારી ઉપરથી અજવાળીઆં ગૉઝ 
(તારની નાળી)નાં બનેલાં હોય છે ત્યાં લૂ અટકાવવા અમૃ ક બારીઓ 
અધ રાખ્યા છતાં ગાઝમાંથી પ્રકાશ અને નેઈતી હુવા ઘરમાં રહી 
શકે છે. ટાહથી ચોફ્‌ાળ, બન્નુસ, રજાઈ વગેરે ઓઢવાથી અગર 
ગરમ કપડાં પહેરવાથી રક્ષણુ મળી શકે છે. વરસાદથી રક્ષણ 
મેળવવા ઘરનુ' છાપર્‌| બરાબર ચળેલુ' હોવુ' જઇએ. તેમાંથી ઘણું 
ટપકે તો ઘરમાં ભેજ થાય છે. ઉપરાંત, બારીઓ ઉપર વાંછટીઆં 
રાખવા કે જેથી ઘરમાં વરસાદનુ' પાણી આવે નહિ. તેમજ વર- 


નીર 


સાદનુ પાળી ધરના અમુક ચોકમાં કે અગાસીમાં વરસતું હોય તે 
તેના નિકાલ કરવા ૩રટર રાખવી. 


ધરમાં હલે બીજી કેવી સગવડ નેઈએ તેનો વિચાર કરીએ. 

ધર નાનું કે માટ હોય તાપણું તેમાં 

બીજ કે*લી» નીચ મુજબ ગાડગણુ તા જાઈએ. 
સગવડો પડશાળ કે આમરી તની સાથે બન્ને 

આરડા કૅ ન્યાં કોડાર વગરે રહી શકે; 

વળા ન.કાવાના જગ્યા અલાયરી નેોઇએઅં. ઉપરાંત, દેવસવા કે 
ર્સાડાની ગાડવણુ પણુ જેઇએ. દરેક ઓરડામાં પૂરતા પ્રકાશ 
અન હવા માટ ખારણાં, બારા કે અજવાળીયાં તા નેઈએઅજ. 
આળળ પાછળ વાડો અગર કષા?ડ હેય ત (વશેષ સગવડ મળે 
છે. ડાહેરમાં ક પડમાં છોકરાં સાધારણ રીત રમી દ્ાડી શાકે છે. 
ગામડંમાં તો હરેક જગ્યાએ વિસ્તારવાળી જમીન હોવાથી વાડા 
જય છે. ઉપરાંત, કેટલાંક ગામડાં તા શહેરનાં એકાદ બે મહેોલ્લાં 
જેટતાં છાવાથી બાળકે! ગામ ખહાર જઈ મોજથી "પેલી શકે છે. 
આ ઉપરાંત નીચન ભાગે જાજરૃ નેદએ. ને તે ઘરથી 
અલગ હોય તો વધુ સાર્‌. ગામડામાં એની 

જાજરૂ અને તેની સગવડ દરેક ઘરમાં હોવી નનેદએજ એવું 
સ્વચ્છતા કંઈ જરૂરતુ નથી. છતાં ત્યાં વાડામાં 
વરસાદ કે બિમારીના સમયમાં ઉપયોગમાં 

આવે એવે ૬ટ્ટણુ જાજરૂ હોય તે! વિશેષ અનુકૂળ પડે. શહેરમાં 
શહેર બહાર જઈ ન શકાય એટલે દરેક ધરમાં જાજરૂ રાખવો 
પડે છે. પણુ તેની વાસ ધરમાં ન આવે તેટલા માટે તે દ્રર 
જેઈએ, અગર તો તેને ખને તેટલે સ્વચ્છ રાખવે.. તે ધોવડાવીને 


૮્પ 


ફિનાઈલ, કારબોલિક પાઉડર વગેરે નાંખવા કે જેથી ગ'દકી ન 
થાય અને જ“તુને! વધારો ન થાય. વળી જાજરૃમાં પણુ પ્રકાશ 
અને હુવા આવવા દેવા માને અજવાળીયાં ઊંચેથી ૧ખવાં, 


આ ઉપરાંત, ગામડામાં નાનાં મકાનોમાં સૂવા, બેસવાના 
એરડા નીચેજ હોય છે. પણુ શહેરમાં તેવી સ્થિતિ મોશ્નુદ નથી. 
ત્યાં તો ધરમાં એકાદ બે માળ સાધારણુ રીતે હોય છે. એટ્લે 
ત્યાં દદ્વાનખાનું, એકાદ અભ્યાસ કરવાનો ઓરડા, બે સૂવાના 
ઓરડા અને એકાદ બે નાના સરસામાન વગેરે મૂકવામાં પણુ 
ઉપચેઃગી નિવડે તેવા ઓરડાની જરૂર છે. ઉપરાંત, ઘર્‌ામાં અગાસ્રી 
ઝરૂખા વગેરે રાખવાની પણુ પ્રથા છે. પણુ આ સવ વસ્તુ રાખવા 
ઉપરાંત તે દરેકમાં ત'દુરસ્ત હુવા મળી શકે અને પુરતો પ્રકાશ 
દાખલ થઈ શકે એટલી તો ગોઠવણુ નેઇએજ. 

શહેરનાં ઘરોમાં પુષ્કળ પાણી વપરાય છે. ચોકડી, ચોક, 

રસોડા, સ્નાનગ્રહ, અને નજરમાં પાણી 

ભેજ દૂર કરવાની ઘણી વખત છૂટથી વપરાય છે. ત્યાંની 

રીત જમીન ક'ઈક ઢાળાવ પડતી રાખવી કૅ 

ત્યાં પાણી ભરાઈ રહેવા ન પાસે. એ 

પાણીનો નિકાલ કરવા ઘરમાં મોરીએ ખાલકુવા તરફ અગર તો 

રસ્તાની ગરરા તરફે વાળેલ્લી હોવી જેઈએ. ખાલકુવા પાકા અને 

પાણી શ્ોષઇ જાય એવા હોવા નેઈએ. દરેક રીતે પાણીના ભેજ 
ધરમાં ન રહે તેવી ગોઠવણુ રાખવી યોગ્ય છે. 

ગામડામાં તો ખાસ ખાળમકુવાની જરૂર રહેતી નથી. ત્યાં 
થોડાં ઘરોમાં ચેક ચોકડીએ હોય છે; છતાં વાસણ! સાકફ્‌ કરવા 
નહાવા અને પિશાખ કરવા માટેઃ અગર કપડાં ધોવાં માટે વાડાનોજ 


ત્દ 


ઉપ્રયોગ થાય. છે, તે ખુલ્લે હોય: છે તે કારણે સૂર્યના તાપથી ત્યાંનો 
ભેજ ડ્રર થાય છે. ભેજને ટ્રર કરવા મોટી સુશકેલ્ી પડતી નથી. 


ગામડાંનાં ધરોમાં કેટલીક વખત રાર પણુ બધાય છે. જે 

ધરામાં માણુસ પણુ વસતા હોય અને ત્યાંજ 

ગાસડાંનાં કેટલાંક ઢોર ખ'ધધાતા હોય તો ઘણી હવાનો ઢોર 

ઘરે અને હોર ઉપયોગ કરી લે છે. તેથી મનુષ્યને ત્યાં 

નુકસાન થાય છે. ઉપરાંત, છાણુ મૃત્રની 

વાસ પણુ નીકળ્યાજ કરે છે. તે ત દુરસ્તીને હાનિકારક છે. તેથી 

ગામડામાં કોઈ પણુ ઘરમાં ઢોર તે ખાંધવાં નહિ. ઘરના વાડામાં 
કોઢ ચાકખી રાખી તેમાં હોર ખાંધવાં એ સારૂ ગણાય, 


ઘરમાં દરેક પ્રકારની ચોકખાઈ રાખવી ઘણી જરૂરની છે. સારી 
જગ્યાએ મઝાત્તું ધર હોય, પણુ માણુસો કાળજીપૂર્વક તે સાફસુફ 
ન રાખે તો તે ઘરની ત'દુરસ્તી બગાડે છે. 


હુવે દરેક ધર ફેમ સાફ કરવું અને કચરાનો નિકાલ કેમ 
કરવો તે જાણુવું અગત્યનું છે. 


પહેલાં તો સહવારમાંજ આપણા ધરના ખધા ઓરડામાં 
સાવરણીથી કચર્‌ પૂનને તે વળાય છે. ફક્ત 

ઘર ચોકખુ' સાવરણી ફેરવી એટલે સાકે્‌સુક્‌ થચેલું 
રાખવાની ર્રીત ન કહેવાય. ઉપર ઉપર સાવરણી ટ્રેરવવાથી 
કઈ વળાતુ' નથી. તેને બરાબર દાખીને 

એરડા સાફ કરવા અગર કરવવા. તેથી, જમીન ઉપર કચરા 
નહિ રહે. હવે વાળતાં ધ્યાનમાં રાખવું કે દરેક એરડાના ખુણા 
થગેર્‌ પણુ સાક્‌ થવા જોઈએ. તેમ કેડઠાર, પેટી, કોડીઓની 


હક 


ગાભ્ુબાજુરમદે' ગાઢ કરવું રહી જું જેઈએ. નહિ, ત્યાર બાદ કેરા, 
ખારી, ખારણાં, અજવાળીયાં, વગેરે પણુ સાફસુટ કરવા ચૂયલુ નહિ. 
(કેટલીક ખાઈએ ઘર સાક્‌ કરે છે તે વખતે બારી બારણાં અને 
ત્યાંની નાની પાળીએ સાકૂ કરવા દરકાર્‌ રાખતી નથી.) ઉપરાંત, 
આંગણામાંથીઃ' પણુ કચરો વાળી ન ખાવવો. એટલા અને પગથીઆં, 
ઉપર પણુ સાવરણી ફેરવવાનો રિવાજ ચોકસ રાખવે. 

જ્યારે ઓરડો વાળી. ઝુડી સાફ્‌ થતો હાય ત્યારે તેમાં 
નકશીદાર રાચરચીછું હેય તો. તમારે વધારે સ'ભાળ રાખવી. 
એરડામાં વાળતાં ધળ. ઉડે છે તે તેમાં શરાઈ જાય છે. માટે 
તેવી ચીનને ઉપર ખહારતાં અગાઉ કપડાં ઢાંકવા. ન્યારે ખધુ 
ખહેરાઇ રહે ત્યારે તે કપડાં ઉપાડી લેવાં, અને તેમને ખહાર 
જઇ ખ'ખેરવાં. 

જ્યારે ઓરડામાં નાની અગર સોટી શેતરજી પાથરેલી હાય 
ત્યારે તેમની ઉપરથી પૂજે વાળી લેવા રિવાજ છે. નાની શેતર જી 
તે ઉપાડી શકાય તેવી હોવાથી તે દરરોજ ઉપાડી ખહાર જઈ 
ખ'ખેશ્વી અને ઓરડો વાળી નાંખવે. ન્યાં મોટી ભારે શેતર જી 
અગર જાજમ હોય ત્યાં દરરોજ ઉપરથી ભાર દઇ સાવરણી ટ્દેરવવી; 
અને દર ચાર દિને તો તેને ઉપાડી લઇ નીચેનો બધા ખેર (કચરે) 
સાક્‌ કરવા અગર કરાવવો જોઈએ. તેવી ચેતરજી કે જાજમ તડકે 
નાખી તેમાંના ખેર ખ'ખેરી ટ્ર કરી પાછી પાથરવી, પથરાયા પછી 
જેની ઉપરથી તરતજ ભાર ૬ઈ સાવરણી ઘસી કચરો કાઢશે તે 
જે વધારે ચોકખી થઈ જશે. 


ત્યારબાદ, એક ક્ઢકા વડે તમારે ટેબદા, ખુરસી, પેટી, 
કમાટ, કેઠાર વગેરે સાહ કરી દેવાં કે જેથી તેમના ઉપર ઠરેલેઠ 


૮૮ 


ખેર ટ્રર થાય. પછી ઓરડાના ગોખલા, ભીંતો વગેરે ચોકખાં કરવાં.: 
છેવઝે દાદર અને તેના પગથીઆં વાળી ઝુડી અને તેના કહેરા ઉપર' 
લુગડાના કટકે! ઝાપટી ડુમેશાં ચોકખાં રાખવાં. 

ભીંત, ગોખલા, ખારીખબારણાં, દાદર અને તેના પગથીનઆાં' 
એ ખપાં જે મેલાં હોય તો તેના ઉપર પાણીમાં બેળેલે। કપડાને 
કટદે। ફેરવી મેલ દૂર કરવે।. કેઈ વખત સાખુવાળા કીણુમાં કટકે 
બોળો સાક્‌ કરવાં, ઘણાં મેલાં હોય તો ભીંત, ગોખલા વગેરે ચૂનાથી 
ધોળાવી દેવાં, અને ખારીખારણાંને શેગાન દેવે।. 

ઘરના ઓરડાની છત પણુ સાક્‌ રાખવી. ન્યાં નાનું ઘર 
હોય અને ઓરડા ઉપર છાપરૂંજ હાય તે! તે છાપરાની અ'દરનો 
ભાગ સાફ રાખવે. ઓછામાં એછા સાત દિવસે એક વાંસને છેડે 
ખાધેલી સાવરણી વડે જાળાં અગર બાવાં અગર કોઈ બીને કચરે 
હોય તો સાફ કરી દેવે. 

આવી રીતે જે કચરા નીકળે તે ધર આગળજ ઝ્રેંકી દેવે। 

યોગ્ય નથી. તે જ્યાં કચરાની પેઢી હોય ત્યાં 
કચરાનો નિકાલ નાખવે; અગર જ્યાં તેવી પેટી ન હોય ત્યાં 
એક ટોપલીમાં બધો કચરો એકઠી કરી દ્ર 

ન'ખાવી દેવે।. આવી રીતે વર્તવાથી ઘરનું આરેગ્ય વધે છે. આ 
તો એક જાતના કચરાની વાત થઈ. ઘરમાં બીજી રીતે પણુ ગંદવાડ 
થાય છે તે પણુ આપણે દ્ર કરવો! નેઇએ. 

ઘરમાં. રસોડુ હોય છે. ચેક, ચોકડીએ, જાજરૂ, પાણીઆરાં 
વગેરે પણુ હોય છે. તે ખધાં પણુ ચોડખાં રહેવાં નનેઈ એ. જ્યાં 
રસોડું હોય ત્યાં ગંદવાડ ન હોવો નેઇએ. ચોકમાં જ્યાં વાસણુ 
સંજાતાં હાય ત્યાં ધુળ, રાખ કે ખીજી નતને। કચરો એકઠો થવા 


હ્લ 


દેવો નહિ. તેમજ તેને સોરીમાં જવા દેવો નહિ. ખાળના મ્હોં 
આગળ એક પતરાંની જાળી મૂકવી એટલે પાણી તેમાંથી મોરીમાં 
જશે. કચરો જાળી આગળ ઠરી 'જરશે. તે કામ થઈ રહ્યા બાદ' 
ઉપાડી લઈ ફરકી દેવો, ને કાંઈ એઠું એકડું થચેલું હોય તો તે 
ટ્ર હોળી આવડું. 

ચોકડીએ પિશાખ માટે વપરાતી હોય વાં હમેશાં પાણી 
વાસણુમાં ભરી રાખવું. તે ચોકડીમાં રુરીધ રહે નહિ તેટલું રેડવા 
ભૂલવું નહિ. જાજરૂ પણુ હંમેશાં થોડે દિવસ ભ'ગી પાસે ધોવડાવવે।, 

ચાકડીઓ, પાણીઆરાં, ચોક, રસોડા છેબધના હોય તો તે 
થોડે દિવસે ચીકણા! થાય છે. એવા ચીકણા થર બાઝવા દઈએ તો 
ઘરનાં માણુસો કોઈ વખતે લપસી જાય છે. ઉપરાંત, તે ઉપર 
જ તુઓ વસે છે, તેથી તે બધાં ઉપર ગરમ પાણી રેડી કાથાની 
ગુ'છ૪ળી વડે ઘસવાથી ચીકાશ અગર લીલ ટ્ર થાય છે અને તે 


સઘળી સ્વચ્છ રહે છે. આવી રીતે મેલને નિકાલ કરવાથી ઘર 
નીર્‌ાગી બને છે. 





ત્રકરણુ નવમું 

આરે્‌ાગ્ય નિયમ 
આગળ વર્ણાવેલી હકીકત તમારા પૂરા ધ્યાનમાં તો હવે હરે. 
એટલું જાણ્યા ખાદ આપણે શરીર ત દુરસ્ત કેમ રાખી શકીએ તે 
વિષે કેટલાક નિયમ ઉપજાવી શકીએ. ને નીચે આપેલા -નિયમ 
સુજખ વતેવા આજથી તસે દૃહ સ'કલ્પ ફેરે! તે તમે તમારા 
શરીર ઉપરાંત તમારા ગામ, શહેરઃ અને દેશને ધણે। ફાયદો કરી શકશે।. 


નહ 


૧, જૅમ બને તેમ સ્વશ્છ હવામાં રહેવું. સ્વચ્છ હવા લોહીને 
તંદુરસ્ત બનાવે છે. અસ્વચ્છ હવામાં રોગના જ'તુએ હોય છે: તે 
ફેફસાં માર્ગે લોહીમાં દાખલ થઈ શરીરને નુકસાન કરે છે. 

૨. જે પાળી સ્વચ્છ અને ચોાકખુ' હોય તેજ પીવું. અસ્વચ્છ* 
પાણીમાં જતુએ છહોય છે. પાણી પીધા પછી તે લોહીમાં જલદીથી 
ભળી જાય છે. તેથી રોગના જતુ લોહીમાં ભળી જઈ શરીર 
રગગ્રસ્ત કરે છે. 

૩, ખોરાક ચોકખા વાસણુમાંજ પકાવવેો. જે અસ્વચ્છ 
વાસણ્‌ા હેય છે તેમાંની મલિનતા રાંધેલા ખોરાકમાં દાખલ થઈ 
જ્ઞોાહીમાં મળી જઈ શરીરને રેગિષ્ કરે છે. 

૪. શરીરને દિવસે એકવાર સ્નાન કરાવવું, તેમ કરવાથી 
અને સ્તાયુએ ચોળવાથી શરીરમાં લોહી મઝાની રીતે પ્રરી શકે 
છે, અને પરસેવાને લીધે થચેલે ચામડી ઉપરને સેલ દ્ર થાય 
છે. સતાન નહિ કરીએ તેો ચામડીનાં છિદ્રો પુરાઇ જઈ શરીરમાં 
ઝેર એકડું' થાય છે. આ ઝેર લોહીમાં જઈ શરીર કમ તાકાત કરી. 
દઇ મરણુ લાવે છે. 

પ. પહેરેલાં કપડાં દરરોજ નહિ તે! ત્રણુ દિવસે ધોઈ સાષ્ૂ 
કરી નાખવાં, ચામડીને મેલ ખાઝે છે તે મેલ કપડાંને વળગી મલિ- 
નતા વધારે છે. આવાં કપડાં હમેશાં ધોઈ સ્વચ્છ રાખવાં. દરરોજ” 
કપડાં ધોએલ્ાં પહેરીએ તે વધુ હિતકારક છે 

૬. શરીરમાં નખળાઇ આવે એટલું ઓછુ ન ખાવુ. એટહં: 
ખધું ન ખાએ કે જેથી અફળામથુ યાય. 

છ. ઉતાવળથી કદી પણુ ન ખાતું. બોશકને ખૂખ ચાવી તેમાં 
લાળ ભેળી ગળામાં ઉતારવો. હુ મેશાં ખુશમિજાઝમાં રહી ખાવુ 


બુ 


હલ્ક 


૮. પાચનશક્તિ બગઠી જય એટલું બધું પાણી ન પીએ. 
શરીરને માફકસર ખોરાક અને પાણી લે. 

૯. કદ્ઠી પણુ માદક પદાર્થ ફે કેફી ચીજ ખાવી કે પીવી નહિ.- 
તેને લીધે તન અને મન ખગડે છે. દારૂડીઆ માણસોનાં કુટુંબો 
દુઃખમાં દિવસ ગાળે છે. તેએ દરેક રીતે પ્રજાને નુકસાનકર્તા છે. 

૧૦. કસરત હમેશાં કરે, તેથી તમારા શરીરમાં પ્લેહી 
દરેક જગ્યાએ પહોંચશે, લોહીની જાત સુધરશે, અને સ્તાયુએ 
મજખુત થશે. 

૧૧. જેટલી ખને તેટલી ચોકખી હુવા શ્વાસમાં લે? કસરત 
વખતે જેમ ખને તેમ ઉંડા શ્વાસ લે।. દશિયાકિનારે ફરતા હો ત્યારે 
પણુ થોડો વખત ઉંડા શ્વાસ લેવા. શ્વાસ હમેશાં નસકોરાં માર્ગેજ 
લેવો. મોં માર્ગે કદી ન લેશે. નસકેેરાં માર્ગે શ્વાસ લેવાથી શરદી 
લાગતી નથી. તે તમારા ફરેષ્રસામાં વિરેેષ પ્રાણુવાયુ મોકલી શરીરને 
ષ્રાયદોકર્તા નિવડશે, 

૧૨. તમારા ધરમાં જેટલે! ખને તેટલો પ્રકાશ અને હવા 
આવવા દો. જ્યાં તેની સગવડ હશે વ્યાં વેદની જરૃર નહિ. પડે. 

૧૩. ધરમાં કેઈ પણુ સ્થળે ગ'દવાડ થવા ન દે.. મલિનતા 
માણુસ જાતની ત'દુરસ્તીને નુકસાન પહોંચાડે છે; કારણુ કે, જ તુએ- 
મલિનતા પસદ કરે છે. 

૧૪. ઘરમાં ગમે ત્યાં થકવુ' નહિ. રેગી માણુસનાં થૂંકમાં . 
હમેશાં જતુ રહે છે, તે હવામાં મળે છે અને શ્વાસનળી માર્ગે 
શરીરમાં પ્રવેશ કરે છે. એ જ'તુએાથી રાગત્તા ઉપદ્રવ થાય છે- 
અને કિલ્લા જેવા મજબુત શરીરને પણુ વારવાર રેગોા હુમલા. 
કરી જમીનફરેોસ્ત કરી દે છે. 


હ૨ 


૧૫, ઘરમાં જરાપણુ ભેજ ન થાય તેની કાળજી રાખો. ભેજ 
માણુસના શરીરને ર્‌ાગિષ બનાવે છે. 

૧. એક પથારીમાં એકજ માણુસે સૂવું. નને ઘણાં જણુ એક 
પથારીમાં પાસ પાસે સૂવે તો એક બીજાના શ્વાસાચ્છવાસથી હરેકને 
નુક્સાન થાય છે. # 
૧૭. ઊંઘા ત્યાર્‌ માથે મ્ડૉઢે અ ઢીંને કદીયે ન સૂવે. 

૧૮. હરેન માટે એહવાનું પગુ નનુદજ હોવું નેઇએ. 
૯. વાંચા ત્યારે દીવાના પ્રકાશ તમારી આંખ ઉપર સીધે 
ન પડે તેની કાળજી રાખે. 

૨૦. મગજ થાકાં જાય ત્યાં સુધી વાંચવાંચ ન કરવું. 

ર૧. અનીતિ દર્શાવતાં પુસ્તકોથી ટ્ર રહેવું. 

ર. મગજમાં માડા વિચાર્‌ા ન લાવવા, અનીતિના માર્ગથી 
દ૨ રહેવું. 

૨૩. ગુસ્સે થવું નહિ. ગુસ્સા થતાં તેને યોગ્ય કાખુમાં' રાખતાં 
શિખયું. ગુસ્સા શરીરને નબળું ખનાવે છે. 

૨૪. હમેશાં ખુશમિજાઝમાં રહેવું. તેથી માણુસ તંદુરસ્ત રહે છે. 

૨૫. આકૂતો પડતાં દિલગીર થઈ જવું નહિ. દિલગીરી 
મનુષ્ય શરીરને ધસી નાંખે છે. ચિતા રાખવી નુકસાનકર્તા છે. 
ચિંતા ચિતા સમાન છે અને તે મનુષ્ય શરીરને જીવતાં ખાળે છે. 


તક 
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ઉપલાં નિયમ ધ્યાનમાં રાખી દરેક માણુસ વર્તે તો તે 

ત દુરસ્તી સાચવી શકે છે. દરેક માણુસ 

ત'દરસ્ત શર્રીરના નાણે છે કે “પહેલું સુખ તે જાતે નર્યા.” 
ફાયદા , શરીર જ્યાં સુધી બેચેન હોય છે ત્યાં 

સુષી કઇ.સુઝતું નથી. માટે મહાન 


નજ 
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પ્રભુની આ શરીરરૂપી બક્ષિશને સારા વિચાર, અને સારાં વર્લનથં 


સાચવી જેટલી બને તેટલી પવિત્ર અને ત'દુરસ્ત બનાવવી રે 
માણુસ જાતના ધમ છે. ત'ુરસ્ત માણુસ નિયમમાં રહી દરે 
વમ્તુ ખાઇ શકે છે, પૈસાનો ઉપચોગ કરી શાકે છે, સગાંજ્ડાલાર 
પયથોગી થઈ શકે છે, કોઇને બોજારૂપ થતે નથી, મિત્રો ઉપ 
ઉપકાર પણુ કરી શકે છે, જનસમાજની સવા ખજાવી શકે છે 

જે દ જ... 
પવિત્ર હૃદયથાં પોતાના “મહાન પિતાની પ્રાથના કરી રકે 
અને પાતાનું' જીવન સુખી બનાવી શકે છે. 

તાયા અમશઇજનઇઇનનન-” 


પ્રકરણ દશમું 


નઅડસ્માત 


કેટલાક મનાવે અણુધારેલા બને છ, ત્યારે અકરમાત થય 
એમ આપણે કહીએ છીએ. આવે વખતે આપણે હમેશાં હેશિ 
યારી રાખવી નેઈએ. કેટલાક અકસ્માત એવા છે કે નને આપ 
થોડી સાવર રાખીએ તો બનતાં લગી તે થશેજ નહિ, ૯ 
આગગાડી સામસામી અથડાય તે અકસ્માત, ગાડું દોડતું હો 
અને રસ્તે છેકરૂ્‌ છુ'દાઈ જય તે અકસ્માત, કહઠેૅરા વગરના ઝુ 
પાણી ખેચતાં એકદમ અદર પડી જવાય તે અકસ્માત, રસ 
ચાલતાં નબળી ઘર એકાએક તૂડી પડે અને આપણુને શરી 
નેખમ લાગે તે અકસ્માત, ઓટલા ઉપરથી કે ખારીએથી છેક 
ઉથલી પડે અને તેને વાગે તે અકસ્માત, વિજળીના તારને અડ 
વાથી શરીરને આઘાત લાગી મરી જવાય એ અકસ્માત, ર્ર 
જુળાંની છાલ ઉપર પગ આવવાથી સરી પડાય અને વાગે ૨ 


ન 


અકસ્માત, ચાલતી આગગાડીએ ખબાશ્ણા આગળ ઉશા રહી બારણ 
“જોકદસ ઉધડી જઈ આપણે પડી જઇએ એ અકસ્માત, થોડો 
નશડકવાથો ગાડી ઉપષી વળી અહર બેઠેલા માણુસોને નુકસાન ચાય, 
શને નદીમાં તરવા પડયા હોઇએ અને થાક લાગવાથી કે પાણીની 
તાણુમાં ડુબી જવાય એ સવ અકસ્માત કહેવાય છે. આવા અક- 
સ્માત વિષ વિચાર કરશે! તો માલૂમ પડશે કે તેમાં મનુષ્યની 
થોડી ગફલતી ત્‌! સમાયલી છેજ. આવા પ્રસગા અગર બનાવે 
ઉભા થાય ત્યારે સમયસૂચકતા વાપરી ઉપાય શે।ધી કાઢવા. 


નીચૅ દશાવેલા કેટલાક બનાવો ખને ત્યારે ત્યાં સૂચવેલા 
ઉપાય લેવા. 


(૧) રસાઈ કરતાં કેટલીક વખતે દઝાય છે. પાણીને! દેગડેો 
ચૃલેથી ઉતારતાં હાથમાંથી છટકી જવાથી 

દાઝવુ ગરમ પાણી પગે અગર કોઈ ખીજી 
જગ્યાએ લાગવાથી દઝાય છે, આવે 

વખતે થા ડુ દઝાયું હાય તો ચૂનાના પાણી અને તેલનું મિશ્રણુ 
દાઝેલી જગ્યાએ ચોપડવું અગર કાળી સાહી ચોપડવી. કેઈપણુ 
જાતનું તેલ ચાલશે. બહુ દઝાયુ હોય તો તરત ડાકટરને બોલાવવા, 


(૨) દાઝેલી જગ્યા ઉપરની ચામડી પણુ નીકળી નાય એટલુ * 


ખધું દઝાયુ' હોય ત્યારે તો અવશ્ય તેને બને ત્યાં લગી હુવા લાગવા 
દેવી નહિ. એવી વખતે તરતજ પીછાંવડે દાઝેલી જગ્યા ઉપર ધી, 
તેલ અગર માંખણુ ચોપડવું, તેલ અને ચૂનાના નીતરાં પાણીને 
સરખા પ્રમાણુમાં સેળવ્યા પછી દાઝેલી જગ્યાએ ચોપડી શકાય 
છે. તે ઉપર તેલવાળા ખારીક કપડાને કટકે મૂકી દેવે. 


દપ 
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સળગી ઉહેલાં કપડાંવાળે। છોકરો, (આકૃતિ ૨૩) 

(3) જ્યારે પહેરેલાં કપડાં સળગી ઉઠે ત્યાર્‌ ઉભા થઈ 
ક્ેડાદોડ ન કરવી. તેમ કરવાથી કપડાં વધારે સળગે છે (આયૃતિમાં 
જુએ) ભડકા હમેશાં ઊંચે ચઢે છે અને શરીરે વધુ દઝાય છે ઉભા 
થવાને બદલે જમીન ઉપર આળોટી જવું. બનેતે ચાદર, ધાખળી, 
અન્તુસ, અગર એવી ફેઈ વસ્તુથી સળગતા માણુસને નેરથી 
વિ'ટાળી દેવો કે જેથી હુવા ન મળવાથી ભડકે! હોલવાઈ જાય. 
જ્યાં દાઝ્યા હોઇએ ત્યાંનું પહેરેલું કપડુ એકદમ ખે'ચી કાઢવું નહિ; 
પણુ આસ્તેથી કાપી કાઢવું. ને કોઈ ભાગ ચૉંઢી ગયો હોય તે 
તેને રહેવા દઇ આજુબાજુનો કપડાને ભાગ કાપી નાંખવે.. 

પડડીજવું. 

કોઇ વખતે બાળક અગર માણુસ ખારીએથી પડી જાય છે. 
9ડેથી પણુ કોઈ વખત પડી જવાય છે. ગાડીમાંથીઃએે પણુ ઘણી 
વખત પડી જવાય છે, આવા અકસ્માત થાય ત્યારે કોઈ વખતે 


૯ 


જ. 


શરીર દખાય છે, કોઇક વખત હાડકું ઉતરી જાય છે, કોઈક વખત 
હાડકું ભાંગે છે અને કેટલીક વખત માથુ ફુટે છે અને લોહી નીકળે છે. 

જ્યારે શરીરના કે।!ઈ ભાગમાંથી લે।હી નીકળે ત્યારે સોથી 
પહેલા ઈલાજ લેહી બધ કરવાને શે।ધવો, બહ લેડી નીકળી 
જવા ૬5એ તો માણુસ અશક્ત થઇ જય છે. લાહી ખધ 
કરવાને ધવાયલા ભ્ઞાગ ઉપર ઠંડુ પાળી રેડવું અને પછી તરત 
તે ભાગ આંગળી વડે હકાય એવા હોય તો ઢાંકવા, પછી 
તના ઉપર ખારીક કપડાની ગડી કરી મૂકવી; અને ત્યારખાટ એક 
પાટો મજબત રહે તેવી રીત ખાંષી દેવા. જ પાટો ખસી 
જતા હાય તો પાઢામાં બચ ઘાલી ઘવાયલી જગ્યા ઉપર 
તે રાખી માંધવેો, તેમ કરવાથી પાટો ખસી જશે નહિ. 

લારી નીકળતું હોય તેવી જગ્યાએ ઘા બાજરીઉ અગર 
ફટકડીના ભૂકો મૃક્વો. તેમ કરવાથી વહેતું લેહી બધ થશે. 
દારૂ અગર સ્પિરીટ ઘા ઉપર રેડીયચે તો પણ લોહી બધ થાય. 
પુષ્કળ લેડી નીકળતું હાય તો તરત પારે ખાંધી ડીકટરને 
ખોલાવવા માણુસ સોકલવું. 

નસકોરી &ૃટવાથી લોહી નીકળે તા પીડ પાછળ માથુ' 
નીચુ રાખવું. માથા ઉપર ડડું પાણી પણુ રેડાય, મટેડું 
સુંધીએ તો પણુ લોહી બધ થાય. કાંદાની વાસથી પણુ લેહી 
નીકળતું બધ થાય છે. 

હાડકાનું ભાંગવું, ઉતરવું અને સાંધાનુ' મચડકાવું. 

ફોઈ પ્રસગે શરીરનું કોધક હાડેમું ઉતરી જાય છે. તેવા 
વખતે તરત ડૉકટર અગર સારા વેદની મદદ લેવી, હાડમુ 
ભાંગી ગયુ હોય તે! ઉંટવેદુ' કરવું નહિ. જ્યારે હાડમુ' ઉતરી જાય છે 


વ્જી-- 
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ત્યારે તે જગ્યામાં દરદ થાય છે, સોજો આવે છે, અવયવ બેડોળ 
લાગે છે અને હાલી શકતો નથી. તેને ખેચવાથી અવાજ થતો 
નથી અને નને ચુક્તિથી બરાબર ગોઠવવામાં આવે તે હાડકું ખસી 
જતું નથી. હાડમુ' ભાંગે છે ત્યારે પષણ્ુ દરદ થાય છે, સેોજે આવે 
છે, અવયવ હાલતે। નથી અને તે બેડોળ લાગે છે. ને અવયવને 
ધીમેથી દાબીએ તે! હાડકાના કટકા એક ખીન્ત સાથે ધસાવાથી 
કટકટ અવાજ થાય છે. તે ભાગને યુક્તિથી ખસખર ગોઠવવામાં 
આવે તોયે તે બરાખર રહી શકતે! નથી; પણુ તે ખસી નાય છે. 
આવે વખતે બનતા લગી તે ભાગને આરામ મળે તેવી રીતે 


તમારે રાખવે. ડૉકટર આવે ત્યાં સુષી તમારે તે ભાગને કેઈ 
રીતે હુલન ચલન કરાવવું નહિ. 


કેટલીક વખત બે ઢાડકાં વચ્ચેના સાંધાને મચક લાગે છે. 


તેજે વખત્તે સોને તે ભાગપર આવે છે. શમે સોજા ઉપર સાધાશમુ 
શેક કરવાથી અને તેને આરામ આપવાથી તે ઉતરી નાય છે. 


જને તેમ ન થાય તો। લીલી આંબાઅળધને રસ તેના ઉપર ચોાપડવે 
અગર આયેડીન ચોપડવું. સાજીખાર ઘસીને ખદખદાવી ચોપડે 
તે પણુ ચાલે. સાધારણુ મચકથી થચેલે સોન્ને તો નરમ પડશે. 


આવળના પાલાને ગરમ કરી પાટો ખાંધો તોપણુ ચાલે. ઠદાચ 
આરામ ન થાય તે ડૉકટરને બોલાવી દવા પાવી. 


ડુઓ જવું. 
કેટલીક વખત અક્ક્માતથી પુરૂષ અગર આઓ નદીએ કે તળાવે 
નહાતાં અગર કપડાં ધોતાં ડૂબી જાય છે. બધાં ડૂભેલાં માણુસે। મરણુ 


* પામેલાં હોલાં નથી. કેટલાંક મરણ પામેલાં જેતા કેખાસ છે.તેથી ડૂબેલા 


માણુસને ખહાર કાઢ્યા પછી તેના ઉપર નીચે સુજબ ઉપાય અજમાવવા, 
(૧) ભીનાં લ્રમડાં કાઢી નાંખવાં, હલ) કમડું એહાડવું, 
સ 








ડુખેલેો માણુસ (ઉધે) (આકૃતિ ૨૪) _ 
(૨) ડુબેલાને ઉંધે સૂવડાવવે।, તેના પેટ નીચે કપડાંની ગડી 


મૂકવી અગર નાનો પોચો તકીયો મૂકવો. કમ્મરના પાછલા ભાગ 
ઉપર પીમેથી હાથ દબાવવે।, તેમ કરવાથી તેના સ્હૉમાંથી પેટના 
દખાવાને લીધે ડૂબતા પીવાઈ ગયેલું પાણી નીકળી જશે. 


સન” 


ડુખેલે। સાણુસ (ચત્તો) (આમૃતિ ૨૫) 
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(૩) પછી તેને ચત્તો સૂવડાવવો અને તેના વાંસા નીચે 
ફેપડાંની ગડી મૂકી છાતી ઉંચી રાખવી. પછી તેની જીભ ખેંચી 
હેડપચી સુધી ખેંચવી. થોડીક પળ તેમજ રાખવી; એટલે શ્વાસનળી 
ખુલ્લી થશે અને શ્વાસોચ્છધીસ ચાલવા માંડશે. 


હ 


(૪) હજુ પણુ શુદ્ધિમાં ન આવે તો. સીસામાં ગરમ 
પાણી લઈ તેને પગે, હાથે, પાસાંએ શેક કરી શરીરમાં ગરમાટો 
લાવવો. ભાનમાં આવતાં તેને ચ્હા કે કેડી પીવા આપવી. જરૂર પડે 
તો! એકાદ બે ચમચી ખ્રાંડી (દારૂ) પાણીમાં મિશ્ર કરી પણુ અપાય છે. 


ગળામાં વસ્તુનું ભરાઈ રહેવું. 


કોઈ વખત ગળામાં પસે, ખટન, સોપારી અગર સોય 
જેવી વર્તુએ ભરાઈ જાય છે. તે જલદીથી ડ્ર કરવામાં ન આવે 
તે! શુંગળાટ થાય છે. તે વખતે નીચે પ્રમાણું ઉપાય અજમાવવે।. 
આંગળી વડે ગળામાં જે વસ્તુ હેય તેને કાઢવા પ્રયત્ન 
કરવો અગર ચમચાના ઢાથાવડે કાઢવા કૈશિશ કરવી. પીઠ બે 
ત્રણુવાર જેરથી થાબડશે। તોયે વસ્તુ ખહાર નીકળી જાય છે. તેમ 
છતાં ન નીકળે તો! ડૉકટરને બે।લાવવે।. 
જો વસ્તુ ન નીકળે અને માણુસને ચુંગળાટ વધે અને તેનો 
«હેરા કાળે પડવા માંડે તો તે વસ્તુને નીચે ધકેલવા પ્રયત્ન 
'કરવેો. જે માણુસ બેખાન થઈ જાય તે! તેને શ્વાસોચ્છ્ીસ શરૂ 
કરાવવા યુક્તિ ચોજવી અને ડૉકટરને તેડાવવે।, 
જો ખટન જેવી વસ્તુ ગળી જવાય તો દિવેલનેોઃ જુલાબ 
આપવે. ન્ન તીક્ષ્ણુ વસ્તુએ જેવી કે સોય, ટાંકણી ગળાઈ ગઈ 
હેય તે જુલાબ ન આપતાં ભાખરી ખવડાવવી. 


૧૦૦ 

નાક, કાન કૈ આંખમાં વસ્તુનુ' ભરાઈ જવું. 

નાનાં ખાળકે। રમતગમતમાં નાકમાં કોઈ અનાજનો સેલ 
દાન્‌ કે રમતની નાની વસ્તુ ઘાથી દે છે. તે નીકળતી નથી ત્યારે _ 
તે ગભરાય છે. એ વખતે તમારે નસકેશમાં આંગળી ધાલવી 
નહિ. તે ખાળકને છીંક આવે તેવા ઉપાય શોધવા, છીંક આવતાની 
સાથેજ ભરાયલ્ી વસ્તુ બહાર નીકળી જશે. 

કાનમાં પણુ કેઈ વસ્તુ ભરાઇ જાય છે. સહેલાઇથી નીકળે 
તેમ હોય તે ચીપિયાવડે કાઢી લેવી. ન નીકળે તેમ હોય ત્તો 
રકટરની મદદ લેવી. 

આંખમાં કાઈક ઝીણું કસ્ત૨ કે કાંકરી ભરાઈ નાય છે. 
આગગાડીમાં મ્રુસાકૂરી કરતાં હોઈએ છીએ ત્યારે ડોકું ખહાર 
રાખવાથી આંખમાં કેોલમીની ર% ભરાઇ જાય છે. રસ્તે ચાલતાં 
કોઈ વખતે સ'ધ્યાકાળે ઝીણુ' જીવડુ' આંખમાં કોઇ વખતે દાખલ 
થાય છે. જ્યારે આંખમાં ક ભરાયું હોય ત્યારે તે આંખને ચાળવી 
નહિ, પણુ બીજી આંખને ધીમે ધીમે ચોળવી; અને જેમાં ૨જ 
કે જીવડુ' ભરાયુ' હોય તે આંખને ઉધાડ દે કર્યા કરવી. આમ 
કરવાથી તે રજ કે જીવડું તે આંખના એક ખુણામાં આવશે અને 
તે સહેલાઈથી ખહાર કાઢી શકાશે, એમ કરવાને બદલે જે આંખમાં 
કસ્તર પડયું હોય તેને ચોળશે તો તે વસ્તુ તમારી આંખના 
પોપચા સાથે કે પડ સાથે ધસાશે અને તેથી આંખ રાતી થઈ'' 
જરે અને તેમ કરવાથી નાહકની હેરાનગતિ થશે. 

ઝેર ી 
અશ્ક પદાર્થો ઝેરી છે. તે ખાવાથી અગર અજાણતા ખવાઈ 


જલાથી ઝેર ચહે છે અને મરણુ પણુ નીપજે છે, ઝેરમી અંશ 
ટૂર કરવાના ઉપાય નીશે સુજબ છે. 


ઈ 


હ 
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(૧) સૈથી પહેલાં તો ઝેર ખાધેલા માણુસને ઉલટી કરાવી 
દેવી, ગળામાં આંગળાં ઘાલવાથી અગર પીછુ ફેરવવાથી ઉલટી 
કરાવી શકાય છે. ગરમ પાણીમાં બે ચમચા મીઠુ (નિમક) નાંખી 
પીવડાવવાથી ઉલટી કરાવાય છે. દરેક ઝેર વખતે એ ઉપાય 
ચાલતે। નથી. એસિડ (તેજાબ) જેવી કેઈ વસ્તુથી ઝેર ચઢયું 
હેય તે! ઉલટી ન કરાવવી. તેવે વખતે ટ્રધમાં ચાક ( સફેતેો ) 
અગર સાડા નાંખીને પીવડાવી દેવુ. 

(ર) અલ્કલિવાળા પદાર્થથી ઝેર ચઢયું હોય તે લીંખુનો 
રસ આપવે વધુ સારૂ' છે. પાણી અને મીઠા તેલનું સરખે ભાગે 
મિશ્રણુ કરીને પણુ અપાય, 

(૩) ભાંગ, અટ્ટીણુ, અગર ધ'તુરે ખાધો હોય તે! માણુસને 
ઊંઘવા દેવો નગ્ડિ. તેને નગ્રત રાખવો. ઉલટી કરાવવી. ડીલ ઉપર 
પુષ્કળ પાણી છાંટવું. રાઈના પાલ્ટિસ (પાટિસ) હાથે પગે મૂકવા. 
તેની છાતી, ગરદન અને આંખ ઉપર ભીને! ટુવાથ આસ્તેથી ઝાપટવે।, 

(૪) સામલ ખાધે હોય તો ઘી પાવું, 

(૫) લીલ જેવી વસ્તુ ખાવામાં આવી ગઈ હોય તે પહેલાં 
ઉલટી કરાવવી અને પછી દિવેલ પીવા આપવુ. 

(૬) કેટલાક વાચુ ઝેરી છે. ઝેરી વાયુ ઝુંધાઈ ગચે! હોય 
તે! દરદીને ખુલ્લી હવામાં લઈ જવો અને ગરમ વરાળ સુંઘાડવી, 

(૭) ક્ટકડીથી ઝેર ચઢયું હોય તો પાણીમાં કપડાં ધોવાનો 


સૌડા આપી પીવડાવવે!, 


(૮) સેરરથુથુથી ઝેર ચઢયુ' હાય તો દ્ધ અગર ધઉંને 
આટો પાણીમાં પીવડાવવે!. 
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(૯) પારાવાળી કોઇ વસ્તુથી ઝેર ચઢે તો ઉલટી ન કરાવવી, 
પણુ ઘઉંનો જાડો લોટ પાણીમાં ભેગો કરી પાવે. 
નોંધઃ-ઘી દરેક ઝેર ઉપર પાવામાં આવે તે! અસરકારક નિવડશે. , 


ડૉકટરને તેડાવો તે પહેલાં કયી જાતનું ઝેર ચઢચુ' છે તે 
માલૂમ પડે તો તેની પણુ તેમને ખખર સોકલાવવી. 


દ'શથી ચહતુ' ઝેર 
કેટલાક જુઓ કરડવાથી ઝેર ચઢે છે. 

(૧) વીંછી કરડતો નથી. તેની પૂંછડીએ આંકડો છે તે 
શરીરમાં ઘાંચી દે છે, તેથી માણુસને ઝેર ચઢે છે. વીંછીનાં ઝેરથી 
માણુસ કવચિતજ મરી જાય છે. તેથી ગભરાવવાની જરૂર નથી. 
દવા ન કરીએ તોયે ૨૪ કલાક પછી એનું ઝેર ઉતરી જાય છે. 
સાધારણુ રીતે નીચે સુજબ ઉપાય કરવે।. 

(અ) ડ'ખે કે તરતજ એક સખ્ત પાટો હૂંદય તરકૂના 
ભાગથી ખાંધી દેવે. 

(બ) પરમેનગેનેટ પોટાશનું પાણી ડખ ઉપર ચોપડી તેમાં 
ઉતારયું, તેના બારીક ભૂકે। ડખ ઉપર ધસશે। તેપણુ ચાલશે. 

(૫) ત'બામુના રસ ચોપડે તોચે તેનુ ઝેર ઉતરે છે. 

(ક) મીઠાનું પાણી તેના ઉપર રેડી ડ'ખમાં ઉતારવું. 

(ડ) આંકડાનું મૂળીઉં ઘસીને ચોપડવાથી ઝેર ઉતરે છે, ” 
થોડો વખત જતાં આરામ થઈ જ્ય છે. 

જેટલીક વખત સાપ કરડવાથી ઝેર ચઢે છે. જ્યારે જ્યારે . 

સાપ કરડે ત્યારે ઝેર ચહે એવડું કર્જ 
સપેદ'૨ હેૅ'શેશાં ખનતુ' નથી. ઘણી જાતના સ્રાપ 
ઝેરી નથી. માત્ર થોડીકજ જાતના ઝેરી 
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છે. મોટામાં મોટો નાગ કરડે તોપણુ તેનો દાંત ચામડીમાં પા (બ) 
ઈંચથી વધારે જઈ શકતે નથી. સાપ ખનતાં લગી હાથ કે પગની 
આંગળીએ કરડે છે. કપડાં ઉપરથી કરડે તે! બનતાં લગી લેહીમાં 
ઝેર દાખલ થઈ શકતું નથી. એને ડરડતાં અને ઉંધા વળી પોતાની 
ઝેરની કેથળીમાંથી ઝેર ઠાલવવામાં લગભગ ત્રણેક સેકડ જેટલે 
વખત થાય છે; એટલામાં ને કરડે કે તરતજ હાથ કે પગ 
ખે'ચી લેવામાં આવે તો ઝેર જમીન ઉપર પડી જાય છે અને 
કરેલા ધામાં જઈ શકતું નથી. ન્યાર્‌ે લોહીમાં ઝેર ભળે છે 
ત્યારેજ ઝેર ચઢે છે. આવે સમચે સમયસૂચકતા રાખી નીચે 
પ્રમાણે ઉપાય કરવે।. 


(૧) જે હાથની આંગળીઓ કરડે તો તરત આંગળાં ઉપર 
દૃદયના ભાગ તરક્‌થી સ'ખ્ત પાટો ખાંધવે।. ખીને પાટે કાંડા ઉપર 
અને ત્રીજે ખધ કેણી નીચેથી સખ્ત બાંધવો, તેમ કરવાથી દુઃખ 
થાય તે! ગભરાવવું નહિ. પગની આંગળીએ કરડયો હોય તે એક 
અધ નીચેથી, ખીન્ને ઘુટીએથી અને ત્રીજે ધુ'ટણુ નીચેથી ખાંધવે।. 


(૨) દંશ થયે! હોય ત્યાંની આજુખાજાનો ભાગ સપ્પુવડે 


ખોતરી નાંખવો અને દ'શવાળી જગ્યાએ પણુ તેમજ કરવું કૈ જેથી 
ઝેરવાછી લોહી નીકળો જાય. 


(૩) પરમેનગેનેટ પોટાશ હોય તે તેનું પાણી ખનાવી 
ડ'ખમાં રેડવું; અગર ગરમ કરેલા સળીયાથી ડ'ખને ખાળવે. તે 
ન હોય તે! કોઈ પણુ એંસિડ ( તેજાબ ) થી ઘાને ખાળી દેવે. 


(૪) દરદીને ઊંધવા ન દેતાં જાગૃત રાખવો. છતાં ઝેર ન 
ઉતરે તો ડૉકટરની મદદ લઈ ઉપાય કરવા. 


“ ૧૪૪ 
ખેશાન થલું. 
ધણી વખત આપશે સાંભળીએ છીએ અને નજરે પણુ 
જોઈએ છીએ કે માણુસ બેભાન થઇ ગયો છે. બેભાન થવાનાં કારણે। 
ઘણાં હેય છે. મગજમાં લેહીનું કરવું એષ્કુ થાય છે ત્યારે માણુસ 
એભાન યાય છે એ મુખ્ય કારણુ છે. લેોહીને। નેઈ તો જથ્થો મગજે 
પહોંચી શકતે નથી તેના ઘણાં કારણે! હોય છે. 
(૧) ઘણા થાકને લીધે, (૨) જડરમાં ખોરાક નહિ હોવાને 
લીધે, (૩) એકાએક ભયભીત થવાને 
બેભાન થવાનાં લીધે, (૪) દીંગ પમાડે તેવા ઓચિ'તા 
કારણે સમાચાચને લીધે, (૫) ઘણું લોહી વહી 
જવાને લીધે, (૬) છાતીએ ધોકકે 
લાગવાને લીધે, (૭) ગુંગળાઈ જવાને લીધે અગર અમુક ર્‌ાગથી 
ચતી નખળાઈ વગેરેને લીધે મ'ણુસ બેભાન થાય છે. 
જ્યારે કોઈ માણુસને ચકકર આવે અને આંખે ઝાંખ વળવા 
માંડે કે તેણ તરત બેસી જઈ સૂઈ જવું. નહિ તે! તેના એકાએક 
પડવાથી કોઇક અવયવે ગભીર વાગવાનેો સ'ભવ રહે છે, જ્યારે 
માણુસ બેભાન થઈ જાય ત્યારે નીચે મુજબના ચિહન માકૂમ પડે છે. 
બેભાન થયેલા માણુસનુ મ્હાં કિકકુ' પડી જાય છે, શ્વાસ 
ષીમે। ચાલે છે, નાડીની ગતિ પણુ ધીમી હેય છે અને શરીરે 
કોઈઇઇ વખત ઝેોખા (પાણીપાણી) છૂટે છે 
ઉપર દર્શાવેલી (સ્થતિ કોઈની મ પડે કે તરતજ અહીં 
બતાવેલા ઉપાય યોજવા. ી 
તાત્કાલિકે ઉપાચે।ા 


(૧) બેશુદ્ધ થયેલા માણુસનાં કપડાં ગળેથી અને છાતીએથી 
હીલાં કરવાં. 


શટ્પ 

(૨) તેની આસપાસ ટેોછી થઈ ખુલ્લી હુવા આવતી 
જટકાવવી નહિ. 

(૩) તેના માથા ઉપર ઠ'ડુ' પાણી રેડવું અને આંખો ઉપર 
પાણીની છાલક મારવી, 

(૪) લેને સૂવાડવે।, તેના ગળા નીચે એશિગુ' રાખવું કે 
જેથી માથુ નીચું રહે અને લેહી તે તરક્‌ જઈ શકે. ' 

(પ) તેને કૉફી પીવા આપવી. જરૂર પડે તો થોડી ખ્રાંડી 
(એક જાતને દારૂ) પણુ પીવા આપવી. 

(૬) તેને હાથે પગે સૂ'ઠ અગર ખાંખણુ ધસવા, સૂંઠ ન 
હાય તે! હાથપગ ચોળી ગરમી શરીરમાં કાયમ રાખવા મહેનત 
તો કરવી. 

(5) ગરમ પાણીથી ખાટલી ભરી શેક કરવો, 

(૮) એમેનિયા હેય તો સુંધાઢવે।. 

છતાંએ શુષ્ષિમાં ન આવે એવું લાગે કૈ તરત ડૉકટરને 
બોલાવી ઉપાય કરવા. 

ર“ નનન 
ત્રકરણુ અગિયારપમું 
કેટ્લાક રોગો! અને તેનો અટકાવ 

રાગો ઘણું કરીને જ'તુએ માર્ગે થાય છે. કેટલાક જ'તુઓ 
“શ્વાસ માર્ગે શરીરમાં પ્રવેશ કરે છે, તો કેટલાક પાણી માર્ગે. 
શ્વાસ માર્ગે ટુમલા કરતા જ'તુએ હવામાં ઉડયાજ કરે છે. તે 
ઘણા નાના હોવાથી નરી આંખે દેખાતા નથી. એ જ'તુઓ 
રાગિષ્ટ હુવા ખનાવે છે. તે હવા આપણા શરીરમાં શ્વાસમાં જવાથી 
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શેગ થવા સભવ રહે છે. મચ્છર, માંખી, અને ચાંચડ આપણી 
આંખે દેખાય એવા જ'તુઓ છે. તે ખધા કોલેરા અગર કેગળીઉં, 
પ્લેગ અને કેટલીક જાતના તાવ ફેલાવે છે. 


કેટલાક મચ્છર કરડીને તાવ લાવે છે અને કેટલાક કરડે છે 
છતાં તાવ આવતે! નથી. ચિત્રમાં જુએ, જે મચ્છરતી પીઠ જમીન 
કે દીવાલથી સમાંતર નથી, પણુ અહીં ખુણામાં બેઠેલા મચ્છર 
માકૂક ત્રાંસી રહે છે તે મચ્છર હાનિકર્તા છે. 
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સચ્છર (આકૃતિ ૨૬) 
પાણીમાં દાખલ થઇ જતાં જ'તુઓ જઠરમાં જઇ શરીરના 
અમુક ભાગોમાં જઇ ર્‌ેાગિષ્ શરીર ખનાવે છે. વાળે એ જાતને 


રગ છે. કેગળીઉં પણુ પાશીમાંથી શરીરમાં જતા જ“તુઓને 
પરિણામે થાય છે. 
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ટાહીએ તાવ (સલેટ્રીઆ) 

આ તાવ મચ્છરને લીધે ફેલાવો પામે છે. જ્યાં વધારે 
ભેજવાળી જગ્યા હોય ત્યાં અસ'ખ્ય મચ્છરો જન્મ પામે છે. 
એ મચ્છર પાણીમાં ઇંડાં મૃકે છે, અને જ્યાં પાણી ભરાઈ રહું 
હોય ત્યાં મોટી સ'ખ્યામાં માલૂમ પડે છે. એજ જાતના મચ્છરે 
ટાઢીઆ તાવના જ'તુઓ પોતાનામાં રાખે છે. જ્યારે મચ્છર માણુ- 
સને કરડે છે ત્યારે તે તેની સૂ'હહ માણુસના શરીરમાં ભોૉંકે છે 
અને તેના લોહીમાં ટાઢીઆ તાવના જંતુઓ મૂકે છે. એ જતુ 
શરીરમાં લોહી માફક આવવાથી ખીના ઘણા જ'તતુએ ઉત્પન્ન 
કરે છે. જ્યારે જતુઓ ઘણાજ ખળવાન થઈ જાય છે ત્યારે કબ- 
જઆત થાય છે, તાવ આવે છે અને માણુસના શરીરમાંથી લોહી 
કમી થઇ નય છે. માણુસ નિસ્તેજ અને ફિકકો પડી જય છે, 
આ તાવની લાંબો વખત દરકાર નહિ રાખે અને દવા ન કરે તો 
માણુસ આખરે મરણુશરણુ થાય છે. 

જેમ ખને તેમ ધરમાં તેમજ આજુખાજીુ ભીનાશ ઓછી 

કરવી, ખહાર કે ધરમાં પાણાના ખાડા 

સાવચેતી ભરાવવા દેવા નહિ. ગ'દકી થવા દેવી 

નહિ. કેહ, વાડા વગેરે સ્વચ્છ રાખવા. 

પીવાનું પાણી સ્વચ્છ રાખવું. તેમાં મલેરીઆ તાવના 

જ'તુઓ ન હાય તે ખાસ લક્ષમાં રાખવું, શકા પડે તો પાણી 
ઉકાળી ઠારવું અને તે પીવામાં વાપરવું. 

જેને મલેરીઆ તાવ આવ્યે! હોય તેનાં કપડાં સારી રીતે 
ધોયા સિવાય ઉપયોગમાં લેવાં નહિ; તેમ તેને કોઇ જગ્યાએ- 
જાડકવા દેવે! નહિ. 
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ધણા મચ્છર થઇ ગયા હાય તો ધરમાં ગદકી અને ભેજ 
કશ્રાં દેવાં નહિં. અસ્વચ્છ પાણીમાં મચ્છરી ઇંડાં મૂકે છે તેમાંથી 
મચ્છર થતાં દશ દિવસ થાય છે, તેથી જ્યાં અસ્વચ્છ પાથી 
જરાઇ રહ્યુ' હેય ત્યાંથી તે દૂર કરવુ અગર ત્યાં ગ્યાસતેલ છાંટવું. 
ખે વખત લીસડાનો ધપ કરવો. જેનાથી ખને તેણે મચ્છરદાની 


(શભશ્છર અઢકાવવા માટે) રાત્રે સૂતી વખતે વાપરવી. 
મલેરીઆ તાવ લારુ પડે કે તરતજ તેનો ઉપાય કરવે।. 


પહેલાં દિવેલને ન્નુલાખ લેવે!; પછી કવિનાઈને લેવું, 

ઉપાય કવિનાઈન એના જતુએ નાશ કરવા માટે ધણુ' 

ઉપયોગી છે. તે હુ મેશાં આવા સમયે લેવામાં આવે 

તો ઘણૂ ક્‌ાયદો કરે છે. છતાં ને તાવ ચાલુ રહે તે ડૉકટરની 

દ્વા કરવી, અને નવાં સુષ્રી શરીરમાં રહેલા ખધા મલેરીઆ 

જ'તુનોા પૂરેપ્રો તાશ થાય નહિ ત્યાં સુષી દવા કાયમ રાખવી. 
કાકષેરા (કોગળીઉ) 

આ રૈ ગ ખનતાં લગી જ્યાં માણુસો। ધણાં ટોળામાં એકઠાં 
એકઠડાં થાય છે ત્યાં ફાટી નીકળે છે. 
અસ્વચ્છ પાણી અને ખરાબ ખોરા- 
કને લીધે આ રેાગને। ઉપદ્રવ વધે 
છે. ન્યાં લોકો પીવા માટે, ધોવા 
માટે, નહાવા માટે એકજ જગ્યાનું 
પાણી વાપરતા હોય છે ત્યાં એ 
રગના જતુ પુષ્કળ થાય છે. એ 
જ'તુઓ પાકી કૂટફદી ગયેલાં 
કોલેરાના જ'તુએ ફૂળમાં પુષ્કળ થાય છે. એવાં ફળ 

(આપૃતિ ૨૭) ખાવાથી કોગળીઉં થાય છે. માણુ- 
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સખે ઝાડા ઉલટી થવા માંડે છે. માંખી એ રોગને ડ્રેલાવો ઘણી 
ઝડપથી કરાવી શકે છે; પાકી ગયેલાં ફળ, ઉલટી, ઝાડા વગેજે 
કેલેસના જ'તુવાળા તો હેય છે; ત્યાં માંખી બેસી ચેપ લે છે 
અતે ખીજે કેટલેક સ્થળે બેસી રોગના જ'તુઓ છેડે છે. એથીઃ 
શગ વધ્ચો જાય છે અને માણુસો બહુ ત્રાસ આપે છે. મે 
ટોળામાં માણુસો। નાત્રા જાય છે અગર્‌ સોટા શેળા ભરાય છે ત્યાર 
ખા રાગ જી'દગીનેો ભેગ લે. છે. 


આ ર્‌ગ જન્મ પાસે નહિ માટે પહેલાં તો પાણી તદ્ન 
સ્વચ્છ રાખડું. ન્યાં નહાવાનું હેર 
સાવચેતી અને ધોવાનું હોય એવી જગ્યાનુ' પાર્ણ 
પીવામાં વાપરવું નહિ, ખને તે સઇ 
એવે પ્રસગે પાણી ઉકાળી ઠારી પીવું. 

નદી ઉપર કપડાં ધોવાય છે ત્યાં સેલ પાણીમાં જાય છે. 
તેજ જગ્યાન્‌' પાણી પીવામાં વપરાય નહિ તેની કાળજી શાખવી# 
મદીનું પાણી-7 ગામમાં 'પીવા માટે વપગતું હોય તે! તેના ઉપલ્ાશુશું' 
પાણી પીવા વાપરવુ' અને નીચાણુનાં પાણી આગળ ધોવાનું કામ કરવું; 

તળાવમાં પણુ મેલું ગુ પાણી થવા ન દેવુ. 
કુવા આગળની જગ્યા ધોવા માટે અગર નહાવા માતે વપ- 
રતી હોથ તે ધ્યાનમાં રાખવુ કે નહાયલુ અગર ધોવાથજ્ય પાણી 
માડું' અમર બટું ઝુવાસાં જાય નહિ. કુવાને થાળે દ્રરના ભાગમાં 
નહઢોવુ, ધોવાનું કામથ મુવાથી નીચે કરવું. ત્યાં પત્થર વગેદેની સેઈ 
રળી કપડાં ખોળા. ત્યાં પાણી સૂકાઈ જાય તેવી ખાસ ગોઠવણુ કરવી. 
કાચાં શેમજ ધણાં પાઢી ગયેલાં ફળ ખાવાં નહિ, -કેહાઈ 
સચેલાં ફ્ળ ગમે, ત્યાં શેરીમાં નાંખી માંખીથી થતો ત્રાસ 
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લષારવો નહિ. એવાં %ળ ગામથી ઘણે દ્રર નાંખી દેવાં, દાટી દેવાં 
અગર બાળી દેવાં. 

રગના કંઇક ઉપદ્રવ માલૂમ પડે કે તરત દરેક જાતની 
સ્વચ્છતા ઉપર વિશેષ ધ્યાન આપવું, શેરીએ શેરીએ ગ'ધક મોટા 
જથ્થામાં ખાળવે।. ઘરમાં પણુ સગડીમાં ગધક નાખવે।, સહવારે 
“જ સાંજે શરદી ન લાગે તેના ઉપાય યોજવા. ખાવા પીવામાં તથા 
ખીજી રહેણીકરણીમાં નિયમતપણું જાળવવુ', 

આટલી સાચવેતી રાખતાં છતાં ને કોગળીઉ ફૂટે તો 
તાખડતેખ ઉપાય લેવા. કોગળીઉં થયેલા દરદીને પુષ્કળ ઝાડા 
ઉલટી થાય છે, ઝાડા કંઈક સફ્રેદ રંગના હેય છે. દરદીને હાથે પગે 
ગોટલા ચઢે છે અને તે અશક્ત થઈ મરણુ પામે છે. આ ખહુ 
ચેપી છે. તેના ઝાડા, કોઇ દ્ર સ્થળે દાટવા અગર તેમાં ચુનો, 
હિરાકસીનું પાણી અગર કારબોાલિક લેશન કે રાખ નાખી ખાળી 
દેવાં, દરદીને સ્પશે કરવાથી પણુ ચેપ લાગે છે; તેથી અડક્યા પછી 
હાથપગ સારી રીતે સાખુ, અગર લીમડાનાં પાનથી ધોઈ નાંખવા, 
દુરદીનાં કપડાં આખરે બાળી મૂકવાં. 

દરદ્દીના હાથ પગ ગરમ રાખવા. તેને બિછાનામાં સૂવાડી 

ગરમ કપડાં એહઢાડવાં, સૂઠ કે મરીનો ભૂકે 
ઉપાય ખવડાવવે! અને હાથેપગે ચોપડવો, ઉપાય હાથ 
ન હોય તો મરી, કપૂર, અને અકફ્‌ીણુ સરખે ભાગે 

લઈ ગોળી બનાવી દરદીને આપવી; અને તેના શરીરમાં ગરમી રહે 
એવા ઉપાય ચાલુ રાખવા. કાંદાનો રસ કાઢી (નવટાંક આશરે) પાછ દેવે।. 


પાણીમાં પ૨ વીસ ટીપાં કલેોરેડાઈન મળી શકે તેમ હોય 
તો આપવું. પાંચ દશ કણુ ફે્‌ટકડીના અને દશ ડે।નરા કાથાના મિશ્ર 
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કરીને પણુ આપી શકાય. શરીર ફદુખતુ' હેય તો દાખવુ'. ગોટલા 
ઉપર ગરમ તેલ અગર ટર્પેનટાઇન ચોળવુ. શેક કરવે।, 
એક ભાગ મરી, અડધે ભાગ અફ્રીણુ અને દેહ ભાગ હીંગ 
લઈ તેની ગોળીઓ ખનાવી દરદીને આપવામાં આવે તોએ આરામ 
ચાય છે. ડૉકટરની મદદ આવતાં પહેલાં આ ઉપાય કરવામાં આવે 
તો કઇ ખોટું નહિ. 
પ્લેગ ( ગ'ઠીએ તાવ) 
પ્કેગ ચેપી રોગ છે. એ રાગ ઉંદર અને ચાંચડને લીધે 
ફેલાવો પામે છે. સાથી પહેલે એ રોગ 
ઉદરને થાય છે; પછી તે માણુસને 
લાગુ પડે છે. ઉંદરતનું લોહી ચાંચડ 
કરડે છે ત્યારે તેનામાં ઉદરના લેહી 
સાથે પ્લેગના ચેપી જ'તુએ પ્રવેશ કરે 
છે. ઉંદર મરી ગયા ખાદ તે ચાંચડોા 
લોહીના ટીપામાં માણુસને કરડે છે; એટલે માણુસનાં 
પ્લઞેગના જલુ શરીરમાં પ્લેગના જ'તુએ તરત દાખલ 
(આકૃતિ ૨૮) થાય છે. તેમ થતાં, માણુસને પ્લેગ 
લાગુ પડે છે. એટલે, એને ઝેરી તાવ આવે છે, અને શરીરમાં 
કોઇ ભાગો ઉપર ગાંઠ નીકળે છે. કોઈ વખતે ગાંઠ બહાર પડતી 
જશેીય છે અને તે આપણી આંખે જેઈ શકીએ છીએ. કોઇ વખત 
અંદરથી થચેલી હોય છે. તે માત્ર ત્યાં હાથ રરવી નેઇએ તેજ 
શોલૂમ પડે છે. આ ગાંઠ અને તાવના ત્રાસથી માણુસ મરણુ પામે 
છે. કેટલીક વખત ગાંઠ બિલકુલ હોતી નથી; પણુ પ્લેંગનેો તાવજ 
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એકલો હોય છે. તે એટલે ખધે ઝેરી થાય છે ફે માણુસ થોડા 
વખતમાં મરણુ પામે છે, 


પ્લેગ થાયજ નહિ એટલા માટે ધરમાં ઉંદર થવા દેવાજ 

નહિ. ધરમાં ખોરાક આમતેમ વેર,યલે! હોય, 

સાવચેતી અનાજની કેડીએ અગર કેડઠારા ખરાબર 

દૈવાયલા ન હોય, ન્નુનાં મેલાં કપડાંના ઢગ 

આમતેમ પડી રહતા હોય અને આન્નુખાનજી ગ'દવાડ વગેરેના ઉકરડા 

હેય ત્યારે ઉંદર ઘણા જથ્થામાં થાય છે; તેથી, ઘરમાં તેમજ 

અહાર સ્વચ્છતા રાખવી કે જેથી ઉંદરનેો ત્રાસ વધે નહિ. શહેરમાં 

ધરની મોરીએ અને ગટરી સાફ્‌ રખાવવી; નહિ તો, ઉંદર ત્યાં 

પોતાને રહેવાનું સથાન બનાવશે. કબાટ કે ભડારીઆમાં ખાવાનુ 

બગેરે મૂક્યું હોય તે ત્યાં વેરાવા દેવું નહ્‌, તેમજ પાટીઆને ચીકણા 

થવા દેવા નહિ. બ ધ કરતી વખતે આગળી કે સાંકળ દેવા વિસરડું નહિ. 

ચાંચડને ત્રાસ વધતો! હોય તે! ધરમાં બહુ ભેજ થવા દેવે 

નહિ. હૈસેશાં સોરી કે ગટર હોય ત્યાં ફ્રીનાઇલ પાણી સાથે મિશ્ર કરી 
છાંટવું, ધરમાં લીમડાનો, લેોખાનનેો અગર સુખડનોા ધૃપ કરવે 

છતાંએ પ્લેગને। ઉપદ્રવ વધે એવું લાગતુ' હોય તે। ગામ છેડી 

ખડાર ખુલ્લી હવામાં રહેવા જવુ. જે એમ તરત કરવામાં આવે તે 

માણુસને એ રેગના હુમલાથી ખચી જવા સ'ભવ રહે છે. ધરમાં 

ઉંદર મરવા લાગે કે ત્યાંજ જીદ કૈ હુઠ કરીને રહેવુ' નહિ. એવે 

વખતે ઉંદરનું મરવુ' ચેતવણી આપે છે કે ઘર એકદમ છેડી જતાં રહે. 
જ્યાં જાઓ -ત્યાં ખુલ્લી હુવામાં હરવા ફરવા અને સૂવાણું રાખવુ. 

ગામમાં કે શહેરમાં વારંવાર ગ્યાતરવાનું યતું હોય તે પ્હેચની 

રસી એકદમ મૂકાવવી, સથ્કાર તરફથી અને કેટલાંઠ ખર્સાદા 


૧૫૫ 


(૧) જેમ બને તેમ શ્ચાચ્ર માટે ખુલ્લ્લી સ્વચ્છ હુવા લેવી, 

(૨) ખુલ્લ્લી હવામાં ફરવાનો મહાવશ 

ઉપયોગી નિમ પાડવો. (૩) ધરમાં આળસુ થઇ બેસી 

રહેવુ' નહિં. (૪) ધરમાં જે કામથી શરીર 

કસાય તેવું કામ કરવું. (૫) સ્વભાવ ચીઢિચો ન રાખતાં આની 

હેસમુખો રાખવે।, (૬) કૈઈપણુ જાતતનુ' વ્યસન રાખવુ નહિ. (૭) 

ઝુટેવ પડવા દેવી નહિ. (૮) ખાવા પીવામાં મિતાહાર રહેવું, શરીરને 

નુકસાન* થાય તેટલે દરજ્જે મોજશેખમાં પડવુ' નહિ. (૯) વિચાર 

નીતિવાન બનાવે એવાં પુસ્તકે। વાંચવાં. (૧૦) ધરમાં સ્વચ્છતા 
જાળવવી. (૧૧) ખુલ્લી હવામાં સૂવું. 


જે કેઈ માણુસને ક્ષય રોગ થાય તે। તેને ગમે ત્યા થૅકવા દેવો 
નહે. થૂંકવા માટે પીપદટાન અગર રાખથી ભરેલી ટોપલ્લી વાપરવી. 
તેને હંમેશાં હાંકવા કાળજી રાખવી, છેવટે, ખધુ' થંક ખાળી દેવુ, 


ક્ષયવાળા માણુસની પથારીમાં સૂવુ' નહિ, તેમજ તે ઓરડામાં 
પણુ ન સૂડું. તેમ કરવાથી સૂનારને રોગ લાગુ પડે છે. તેના 
ખાવા પીવાનાં વાસણુ જુદાં રાખવાં. તેના કપડાં ચોકખાં રાખવાં, 
બીજાના વપરાશમાં તે લેવાં નહિ. 


શરૂઆતને ક્ષય હેય તો દરદીને સુકી હુવામાં લઈ જવે।. 
આપણા ઈલાકામાં વઢવાણુ અને દેવલાલી ક્ષયવાળાને માટે ઉત્તમ 
શ્થાન ગણાય છે. શરૂઆતમાંજ ત્યાં જવાથી દરદી સારો થઈ જાષ 
છે. ક્ષયનુ' જેર વધી ગયા પછી તે ભાગ્યેજ સારે થાય છે. માટે, 
શગ થતાંજ એને માટે ચાંપતાં ઈલાજ લેવા, તે બખતે દવા કરતાં 
નીતિમય વર્તનથી વધુ ફાયદો] થાય છે. 


હ 


ઉૃશૃદુ 
વાળાનો રોગ 


ક , આપણા દેશમાં આ રોગને 
રા ઉપદ્રવ કેટલાક 
ર્‌।ાગનું મૂળ જિલ્લાઓમાં ખાસ 
માલૂમ પંડે છે. 

આ રેગતુ મૂળ પાણી છે. કુવા, વાવ 
વગેરે સ્થળેથી સ્રીઓ પીવાનુ : પાણી 
લાવે છે. «વાહમાં સાઇક્લોષ્સ નામના 
જુઓ હાય છે. તે જતુએ વાળાના 
વાળાના જ'તુએ। કીડા ધાતાના શરીરમાં આઠ દશ દિવસ 
(આદૃનિ ૧૦) જીવતા રાખી કકે છે. સાધારણુ રીતે 

એવું ખને છે કૈ વાળાથી પીડાતા માણુસ એવાં નવાણ 
નજરીક જઈ હાથ પગ ધવે છે. એટલે વાળાના કીડા પાણીમાં 
સહેલાઈથી નય છે અને ન્ન ત્યાં ઠંડા પાણીમાં એક બે દિવસ રહે 
તો આખરે મરણુ પામે છે. પણુ તેમ ન થતાં એવાં નવાણે।માંના 
સાઈકલે'્સ નામના જ'તુએ તેમને ભક્ષ કરે છે, અને તેમના 
શરીરમાં તે લાંમાો વખત જીવી શકે છે. પાણામાં એ સાઈક્લેો'પ્સ 
હે]વાથી તેએ પીતી વખતે શરીરમાં દાખલ થાય છે. જડર 
રસ તેના ગુણને લીધે સાઈકલેપ્સ જતુનો નાશ કરે છે. પણુ 
સાઈકેલે'પ્સમાં રહેલા કીડાનો તે નાશ 

ક્રીડા અને જઠૅર કરી શકતે નથી. ખલ્કે, જઠર રસ તે 

ર ફીડાને ઉત્તેજીત કરી ચપળ કરે છે. તે 
કીડા ત્યાંથી જઠર માર્ગે માંસમાં પ્રવેશ કરે છે અને. ચામડી [માર્ગે 
ખહુાર નીકળવા પ્રયત્ન કરે છે. જ 





ન પુ ક કવી રાતામારતામાતાાીમાતનોશટ8ો 
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વૃષ 


આ રાગ શરીરના કોઇ પણુ ભાગ ઉપર થાય છે. ઘણે ભાગે 

તો જાગ નીચે અગર ઘધુ'ટણુની નીચે અગર 

' રાગનું" સ્થાન ઘુંટી આગળ થાય છે. શરૂઆતમાં શરીરે 

પી ખંજવાળ ખહુ આવે છે અને પછી તાવ પણુ 

હ્વાગુ પડે છે. ત્યારબાદ ફ્રેલ્લો થાય છે અને ખુટી જઇ અ'દર 

ક રતાશ પડતું ચાંફું' થાય છે. એ ચાંદાના મધ્ય ભાગમાં એક ધોળો 

"દોરી જેવો પદાર્થ દેખાય છે. તે પદાથે તે કીડાની માદા છે. તે 

ત્રોસ ઇચ લાંબી હેય છે. જે તે સફેદ કીડા ઉપર ઠંડુ પાણી રેડીએ 

તો તે રારી જેવી માદા કીડામાંથી બીજ સફેદ છીડાએ બહાર 

નીકળે છે. જ જાણી ગયા છીએ કે ઠડ પામી કીંડાને ઉત્તેજીત 

કરરે છે, એગક્ષે માઠા બધા કીડા ખાર કાહે છે. આજ કીડા હાથ 
પગ ધોતાં નવાણે!નાં પાણાં સાપે મળી જઈ ફગ ફેલાવે છે. 

આ માદા ને કેટલીક વખતે બહાર એક ચળી સાથે ખાંધી 
'દેવામાં આવે છે. જેમ તે ખાર નીકળતી જાય તેમ તેને સળી 
ઉપર લષેટવામાં આવે છે. તેમ કરતાં જે તૃઢી જય તે! ખહું 
પીડા થાય છે. ષીમે ધીમે કરતાં જે તે બષી બહાર નીકળી આવે 
તો આરામ થઈ નાય છે. 


જે ભાગમાં આ રેગને ફેલાવા થયેલો હોય તેના પાણો 
સિ સાવચેતી વિષે સભાળ રાખવી. 


(૧) પીવાના પાણો તરીકે વપરાતાં નવાણ! નજદીક વાળો 
વાળા દરદીને જવા દેવે નહિ. 
(ર) પાણી ગાળીને ઉપયોગમાં લેવું, સાઈકેલે।'્સ ગળણાંના 
કકડામાં થઈ પાણીમાં જઈ શકતાં નથી. 
(૩) પાણી ઠંડુ' પાડયા બાદ પીવામાં વાપરવું. 


$૬૮ 


શીતળા . 

શીતળાનોા રોગ ચેપી છે. તે એક જાતને ઝેરી તાવ છે. 
શરીરમાં તાવ ભરાય છે માતે તેની 
શરૂઆત ઉષ્ણુતામાન ૧૦૪-૫ સુધી પહોંચી જાય 
છે. ત્રીજે દિવસે શરીર ઉપર રેલ્લી 
ર્‌ાલ્ક્ષી લાગે છે. ચોથે દિવસે તો આખુ શરીર તે વડે ઉભરાઈ 
જાય છે. પછી તેમાં પાણી ભરાય છે અને સાતમે આઠમે દિવસે 
તેમાં પરૂ ભરાઈ સોટા ફેલ્લા જેવો આકાર દરેકને થાય છે. બે 
ત્રણુ દિવસ બાદ ફે્‌ાલ્લા સુકાવવા માંડે છે અને ચાદસે દિવસે પોપડા 
ખાઝે છે. ત્યારબાદ ચાર પાંચ દિવસે પોપડા ખરી પડે છે. પરવાળા 
રેલ્લા સુકાયા બાદ ઘણીવાર તેના ચાંઠાં શરીર ઉપર રહી જાય છે. 
હિંદુસ્તાનમાં આ રોગને દેવના પ્રકોપ તરીકે ગણે છે, 
કેટલાક કહે છે કે “બાપજી' આવ્યા 
સાન્ચતા છે, અને કઈ ઉપચાર કરતા નથી. કોઈ 
માણુસો તેના ઉપર માત્ર રાખ ચોપડે 

છે અને થોડાંજ માણુસા તેને માટે દવા કરે છે. 


જ્યારે દવા કરવામાં આવતી નથી ત્યારે રોગીને ધણી વખત 
ખોડ આવી જાય છે. ધણા દાખલા છે 
નુકસાન કે જેમાં તે રોગથી પીડાતા દરદીઓની 

આંખો ગઈ છે. ક 

જયાર્‌ દરદી આ રેોગથી પીડાય છે ત્યારે તેનો શ્વાસ 
આપણુ શ્વાસમાં જાય નહિ તેની સભાળ 

સાવચેતી રાખવી. તેના ફેલ્લામાં થેપી જ'તુએ। * 
રહે છે. તેથી દરદીને અલાયદો રાખવે.. 


દદ 


ખા રોગથી નચવા માટે ચીતળાની રસ્રી મૂકાવવી વધુ 
સાર્‌ છે. શીતળાની રસી મૂકાવવી એટલે શીતળાના જતુ શરીરમાં 
દાખલ કરવા, આ જતુ રસીમાં નરમ છે; એટલે, તેએ આપણને 
નુક્સાન ટરે તેવી સ્થિતિમાં હોતા નથી, શરીરમાં તેમના રસી 
માર્ગે જવાથી શીતળાના રોગ સામે તે આપણુ બચાવ કરે છે, 


, આ કારણે ચાર પાંચ માસનું બાળક થાય તેને શીતળાની 
રસી મૂકાવવી. શિયાળાની રૂતુ તે માટે 
આળાકની સ'ભાળા પસદ કરવા જેવી છે. રસી મૂકયા ખાઠ ' 
લાલ ડાધા જેવું એકાદ બે દિવસે દેખાશે; 
પછી ચોથે દિવસે તેમાં પરૂ ભરાઈ ફ્રેલ્લ્ા થશે. સહેજ તાવ પણુ 
તે વખતે આવશે; હાથ ઉપર સોજે પણુ આવશે. *ગિયાશ્મે 
દહાડે ફોલ્લા ફાટી જઈ પોપડા બાઝરી; ત્યારપછી આઠેક દિવસે 
પાપડા ખરી જઈ ચાંઠાં માલૂમ પડશે. ને ચાંઠાં માલૂમ પડે તે 

જાણુવુ' કે રસીતું કામ ફતેહુમદ થયું છે. 
જ્યારે આ ચેપી રગ ષ્રાઢી નીકળે વ્યારે દરેક માણુસે રસી 

ફરી મૂકાવવી વખારે હિતકર છે. 
બીના ચેપી રેાગ 

આ ઉપરાંત બીજા કેટલાએ ગભીર ચેપી રોગો છે. કેટલાક 


શાપારણુ બેપી રેગ છે. રેલ્લા થવા (ખસ), ખરજવું, અને દાપર 
(ઉરાઝ) જે સાધારણુ મૈધી શગ છે. 


, 1૦ 


ખસ વિષે વધુ શિખી ગયા છે. 
માણુસની ચામડી અસ્વચ્છ રહેવાથી અને 
પાચનશકિત સારી ન હોવાને લીધે એ રૈગ 
થાય છે. એ ચેપી છે. બનતાં લગી તે હાથૅ 
વારવાર થાય છે. તે એક જાતનુ' કે।હાણુ 
છે. ટ્ોલ્લા ફ્ટતાં લોહી પરૂ નીકળે છે. 
માંખી તેવા હ્ાધ ઉપર બેસે છે. ત્યાંના 
થેપ ખીજ શરીર ઉપર ઉડી જઈ મૂ કે છે. 
“સને! જ'તુ /આકૃતિ ૩૧) ફ્રોલ્લા થયા હોય ભારે તને ઢાંકવા, 

ઉપાય તરીકે સોથી પહેલે! જુલાબ લેવા. ત્યારમાદ ખસ.ઉપર 
ગ'ધકને મલ્લમ ચોપડવે।, સાધારણુ ફ્રેહ્લા હાય તો સુખડના તેલથી 
પણુ આરામ થાય. કારબોલિક લેશનથી હાથ ધૂવેો તોપણુ ધીસેધીમે 
આરામ પડે, ગાયના છાણુ મૂતરમાં હાથ રાખવાથી ખસ નરમ પડે 
છે. છેલ્લા ઉપાયને ઉપયોગ ગામડાના લેકે! વારવાર કરે છે. 


ફેક્ષ થચેલા હોય તે માણુસનાં કપડાં કોઇને પહેરવાં દેવાં 
નહિ. તેના ખાવા પીવાનાં વાસણુ જુદાં રાખવાં, તેની પથારી 
હે મેશાં તડકે નાંખવી, 


દાધર અગર ૬દરાઝ એ પણુ ચામડીનો ચેપી રોગ છે. તે 
ખનતાં લગી કમ્મરે, જાગે, છાતીએ 

દાધર અગર માથે થાય છે. એના બે પ્રકાર 

*ઃ છે. કેટલીક દરાઝ વાળવાળા ભાગ 

પર થાય છે અને કેટલીક શરીરના ભાગે! કે જ્યાં વાળ - હેતા 
નથી ત્યાં થાય છે. એ ચેપી હોવાથી ખાસ સ્રભાળ. લેવી. . . .... 
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- સૂરતમાં, જ્વો નાની ટ્રેજ્ી . રૂપે દેપ્પ્રાય છે. ધીમે ધીસે. ગાળ 
મુ” હાહ થાય છે, નાની રેલી કઢી જાય છે અગર ચેળ આવવાથી ર્‌ાગી 
પ તે ખ'જવાળી નાંખે છે. પરિણામે, તેમાંથી પ્રવાહી પદાર્થ નીકળે 

છે 'અને ચોશડી જાડી ખની જાય છે, આવી રીતે તે વધી જાય છે. 
જ્યાં દરાઝ થઇ* હોય ત્યાં કારબોલિક સાખુ વાપરવો અગર તે 
ભાગ 'કાંરભોલિક લોશનથી ધોવે. પછી તેના ઉપર ફેટકડીનું પાણી 
લગાડવું, તે ન ખનૌવી શંકાય તે જલ્લદ શરકે। તે ઉપર ચાપડવે।. 
સાહી ચોપડવાથી પણુ દરઝ સારી થાય છે, 


શહેરમાં ગાવા પાઉડર મળી શકે છે. તે અને લાઈમ જુસ 
અગર શરકે એકઠો કરી મલમ બનાવી ચોપડો તોપણુ ચાલે. તેથી 
સાર્‌ ન થાય તો! પારાનો મલમ ખનાવી ચોપડે. સપટ કપનીનું 
“સપ# લેશન? નામની દવા વાપરવાથી પણુ આરામ થાય છે. 


દરાઝવાળા દરટીનાં કપડાં ખીજાના વપરાશમાં ન લેવાં, તેના 
ઉપયોગમા આવતી ખખ્રી વસ્તુએ સ્વચ્છ રાખવી. જે દરદીને માથે- 
દરાઝ થઇ હોય તો તે માણુસની કાંસકી, ટુવાલ વગેરે કેઈ પણું 
ચીજ ખીજા કોઈ માણુસે વાપરવાં નહિ. ય 


ર ખરજલવુ 


ખરજવા નામના ચેપી ર્‌ાગના ઘણા પ્રકાર હેય છે; તેથી 
કૅટલીક વખત ધારેલી દવા દરદીને મારેક આવતી નથી. અરજવું 
ચ'મડી ઉપર પહેલાં તે નાની ડ્રેલ્લી રૂપે થાય છે. યારપછી અ'દ- 
રથી થેળ આવવાને લીધે માણુસ તેને ખજવાળી નાંખે છે. એટલે 
તે વષવા માંડે છે. સુષ્ઠુ ખરજવું હોય છે તેમાંથી પાણી મજુ. 
નથી. લીઠઠું થેય છે તેમાંથી #ધાંણી ઝર્યાજ મર છે. કેટલીક વખત. 


દશ 


તે દરદ કરે છે. બા થેપ્રી રામ છે ગેઢલે ખીજાગે લેશો મિપ લાગે 
નહિ તેની ચાવથેતી લેવી. 


ખરજવાને માટે જીદા જીદા ઉપામ છે. (૧) ખરજવા 

ઉપર દહીં સૂકતાં જ્યું અને ઝુતરાને 

ગામઠી ઊપાય તે ચઢાઢતાં જજ (ર) વાંદરાની અધારને! 

યલ્મમ કરજીયા તેલ્રમાં અનાવવો., (૩) 

બામલી છુંદીને એનો પાટો ચઆંખવો, (૪) ચૂડાના વહેરને બાળી 
“ભૂકો કર'જીયા તેલ્રમાં શપડવે।. 


નાઈટ્રીક એજચ્નિડથી ખાળવુ', (૨) કફીનાઈલ પણુ લગાડી 
શકાય, (૩) કારબોલિક લેશન. (૪) 

શણેરી ઉપાય અચોડીન ચોપડીએ તેોષે ચાલે. (૫) 
ગધકનુ પાણી ચોપડવું . 


ખરજવુ' થવા માંડે કે તરતજ ચેળ આવે તે! તેને નખથી 
ખજવાળવું નહિ. ખને લાં લગી તેને પાણી લગાડવું નહિ. 
બહું નિમક (મીઠું) વાળી વસ્તુ ખાવી નહિ. તીખા તમતમતા 
ખોરાક ન લેવા, દરરોજ દસ્ત ખુલ્રાસ્ાથી આવે તેની દરકાર રાખવી. 
આટલા નિયમ પાળ્યા પછી જે દવા કરવા માંડીશું તો આરામ 
ચવા સભવ રહે છે. 


૧૨ 


વર્નાક્યુલર ફાઈનલ પરીક્ષાના સવાલપતો 
૧૯૭ 
! ૧ (ળ) જ'તુળોા જો શું હેરી અને તે કેવી રીતે માણસના 
શરીરમાં દાખલ થ૪ શકે છે ? 
(થ) ઈન્ટેલુ ળનઝા;, ટાઈફોઈડ શને વાળે કેવી રીતે લાશુ 
પડે છે અને તેમાંથી ખચવા સારૂ કયા કયા ઉપાયો કામે લગાડવા ? 
૨ દૃદષની રચના સમજાવે! કસરત કર્યાથી દૃદય કેવી રીતે 
મજખુત થતું હશે? પ્ઠદયને જોઈતું પોષણુ કેવી રીતે મળતુ હશે ? 
૩ નીચે આપેલી ચીજે ખાવી કૈ નહિ અને ને ન ખાવી 
તો એનાં કારણ લખો. જે તેમને ખાવા લાયક ગણુતા હો તે તે 
શા કારણુથી ?:-- 
સુકવણી શાક, ઉગાવેલા કઠોળ, ડખ્ખામાં ભરાઇને આવતુ 
પરદેશી ટ્રધ, બેવડી છડના' ચોખા, વાશી ખોરાક, ઉની ઉની વાનીએ, 
છે!તરાંગાળી મગની દાળની ખીચડી, કફે્‌ળફળાદી, અને રખડતી 
ગાયનું ટ્વૂધ. 

જ નીચેની ખાખતમાં તસૈ શું કરશે! ને શા કારણુથીઃ--- 

(ઇળ) આગગાડીના બારણા બધ કર્યા છે તો તમે ઉપશને 
પાટીએ સુશે! કે નીચેને ? 
(થ) કોઇએ તેજાબ પીધું છે તો તેને તમે ઉલટી કરાવી ઝેર 
કાઢી નાંખશે! કે કેમ ? 
(થ) આંખમાં કસ્તર પડયું હોમ તો તમે તે આંખ ચોળરેદ 
કે બીજી? 

(૪) તમારા રસોડામાં રંધાતી ચીજેની સુવાસ દુર સુધી 
પ્રસરી રહે તે તમને પસ'દ છે કે થોડામાંજ પ્રસરે તે પસદ છે? 


“રર 
-“,“૨૬,:.- “કઝ. જું? '-ક *”. '4.*:* 
ન હર્ટ” 
૧ નીચે પ્રમાણે વર્તવાથી' આપણને, શા કાયદા અથવા ગેર- 
' કાયદા થશે ? ક 


(80 ઉંચી પટલીપર્‌ છોકરાઓને એેસાડવાં, (૧) ઉંડા શ્વાસ 
લેવા, (૧) મોં વાટે હ્રાસ લેવા, (૪) શાક દાળમાં ખાર નાંખી 
શહાવવા, (તે બા'યા ગાડી આપી છેોકશને ચાલતુ કરવું, ( (40 આરામ 
“ખુર॥ ઉપર પડીને વાંચવું, . (₹) ઉંચા તકીયા .પર માથુ રાખી 
સૂકું, અને (8) ઝુકવઃશ્ની શાક તથા કહૅળથી ચલાવી લેવુ' ને 
લીલે!તરી શાક ન ખાવાં, 

૨ નીચેના અકસ્માતો પકી ગમે તે ત્રણુ અકસ્માતોના ઉપાયે લખોઃ-- 
(૧) જમણી આંખમાં કાકરી પડી છે. (૨) લૃવાઇ છે. 

(3) હુડખાઇ પ્રોયાળ કર? છે. (૪) પગ સમોચવાઈ ગયે છે 
(૫) ગળાની ધેરી નસ કપાઈ ગઈ છે. 

૩ (4) દાંતની રચના સમજતો! અને કયા દાંત શું ફામ કર્‌ 
છે તે કહો, આ દાંત સારા રાખવા સાર્‌ તસે શા ઉપાચો 
કામે લગાડશે। ? (૧) નીચેની વસ્તુએ ખાવાથી દાંત પર શી 
સારી માડી અસર થશે? 


(૧) પૉ, (૨) પોચા પદાર્થો, (3) આઈસક્રીમ, (૪) રેવડી, 
(૫) ચણા, (૬) ઉની ઉની રોટલી. 

૪ (80 ખોં, ગળુ; હોજરી, નાતું આંતરડું અને સૈટુ' ભાંતરડુ' 
એ દરેકમાં ખોરાક ઉપર શી ફ્રિયા થતી હેશે તે કહે. : 


(થ) નીચે આપેલી ચીને પૈકી કયી ચીજ શા કારણુથી _ ખાવા 


ક લાયક કે ખાવા લાયક નથી તે કહો. 


૧૨્પ 


દહીંના મઠો, માવે, કેપફં, મગફળી, અથવા ભોયશીંગ, 
શાની કરડ, સૈદાની પૂરી, પાણીમાં ખાટ્ટીને બટાકાનું કરેલું શાક 
અને ઇેડાવાળી મગની દાળની ખીચડી. 


૧૯૨૯ 


૧ બત્તો કેટલી જાતની થાય છે અને આંખની સ'ભાળ લેવાના 
ઉપાચ ખતાવે।, 


૨ ક્ષય રોગના કારણુ, તેના પ્રકાર, લક્ષણુ તથા તેમાંથી બચવાના 

, ઉપાય જણાવે. 

૩ માંખી, તેની ર્‌ોગ ડ્રેલ્લાવવાની રીત અને તે દં: 
ઇલાજ લખે. 


૪ દાંતની રચના-થુ'કનુ' કર્તવ્ય તથા તેને ( દાંતને ) મજબુત 


2. 
ઝૂ ૬ રુ 
“હ «જુ 


જ ૩ 


રાખવાની જરૂર તેના ઉપાય સાથે લખે, 
પ છૂંદયની રચના અને શરીરમાં તે ધણું ઉપચોગગી ય-ત્ર છે તે સભા. 


૪૪ પઝ,.” સં 


ટલા ર રહ 8). 2288 રાદરાઇ 
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હ જ 
જ પ, 
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૪ 
ન 
રે 
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છપાય છ. 
જ હ 
આરોગ્યદર્પણ 
કર્તા --રતિલાલ ચુનીલાલ દિવાન 
અખેજ ચોથા (અને પાંચમા] ધારણુને ઉપથોગી, 
તધા ગુજરાતી ઉપલાં ધોરણે! માટે આ પૃચતક 


નાર્દ્ી અને નરળ ભાષામાં લખાયક છે. 


માલ અરન્ર 
ખેસસે કરસનદાસ નારણદાસ એન્ડ સન્સ 
બુક્સેલસે--સુરત. 
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